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प्रस्तावना 

शास्त्रीय विषयांवर देशी भाषांमध्ये अद्यापि फारशी पुस्तके 
नाहींत, यांचे मुख्य कारण आपले दुय्यम व उच्च शिक्षण मातृ- 
भाषेतून दिलं जात नाहीं, ह॑ होय. तरी शास्त्रीय विषयांचे उच्च 
शिक्षण घेतल्यानंतर, लोकशिक्षणाचे ध्येय पुढें ठेवून, उपयुक्त 
शास्त्रीय एस्तर्के लिहिण्यासारखीं आहेत. सुदैवानं, मातृभाषेतून 
दुय्यम शिक्षण द्यावे, हे तत्व जवळजवळ सर्वमान्य होत चालळळ 
आहे. तेव्हां, आतां शाख्रीय वषयांवर देशी भाषांतून पुस्तके 
तयार होण्याला अडचण भाप्णार नाहीं. अभ्यातक्रमाला अनु- 
सरून कित्येक पुस्तकें तयार होतील, तर स्वयंस्फूर्ती न॑ लिहि- 
लेल्या नडीन पुस्तकांना अनुसरून अभ्यासक्रमांतहि फेर- 


- फार होतील. 


दिवसाजुदिवस स्त्रीशिक्षणाची प्रगति होत आहे. स्वाभा- 
विकपर्णच, स्त्रियांच्या शिक्षणांत ग्रृहशासत्र ( डोमेस्टिक सायन्स ) 
या विषयाला महत्व आहे, किंवा असावयास पाहिजे, हँ निर्वि- 


वाद होय. पाश्चात्य राष्ट्रांतून स्त्रियांच्या शिक्षणामध्ये या विष- 
. .याळा बरंच महत्व प्राप्त झाळं आहे. ग्ृहशास्त्र हा ख्रीशिक्षणाचा 
मुख्य भांग समजून इतर शिक्षणहि ग्रृहजीवनाळा पोषक होईल 


असे द्यावे, अशी इंग्लंड, अमेरिका वगेरे राष्टांत विशेष जाणीव 


उत्पन्न झाली आहे. आहार, पोषाक आणि गृह हे. गृहशाख्रांचे 


द 


तीन मुख्य भाग असून, इंद्रियविज्ञान, आरोग्यविज्ञान वगेरे इतर 
विषयहि ग्ृहजीवन शक्‍य तेवढें सुखावह करण्यार्चे ध्येय ठेऊनच 

शिकरविण्यांत्‌ येतात. यांतील आहार. हा प्रस्तुक पुप्तकाचा 
विषय असून, विद्यार्थी व सामान्य. वाचक यांना. उपयुक्त. अशी 


माहिती या पुस्तकांत देण्याचा प्रयत्न. केलेला आहे. इतर बांबती- . 


प्रमाण, याहि बाबतींत केवळ रुढीवर अवलेवून चाळावयाचे नाहीं 


या आत्रतीत शास्रज्ञ ठोकांनी निरीक्षण व प्रयोगद्वारा जे रोध 


लावले आहेत, त्यांचा फायदा आपण करून घेणें हे॑ आपले 
कतेव्य आहे. आपल्या आहारपद्धतींतील कित्येक बाबती अशा- 
हि आढळतील कीं, त्या शास्त्रज्ञांच्या शोधांना धरून असतील. 
अदा बाबतींत आपल्या पूर्वजांच्या शहाणपणाबद्दळ आपल्याला 
योग्य .तो अभिमान वाटणे स्वाभाविकच होय. पण त्यासुळें त्या 
शोधांची किंमत कमी होत नाहीं. कारण हीचे युग अंधश्रद्धेचे 
नसून, आपण कोणत्याहि बाबतींत . कार्यकारणभाव जाणण्यास 
उत्सुक असतो. आपण अमुक एक गोष्ट करतो, ती शास्त्रशुद्ध 


आंहे अर्धे. जर कळळें, तर ती करण्यांत. आपण कधींहि हयगय कर-. 


णार नाहीं व.ती करण्यांत आपल्याकडून कधींहि चूक होणार नाहीं 


आहारविषयक बाबतींतीळ सुधारणा पुष्कळ अंशी परि-- 


स्थिती वर अवलेंबून असतात, तरी आहे त्या स्थितींतहि कांहीं 


सधारणा करणें शक्‍य असते; आणि अमुक सुधारणा कर्णे: 
य्य आहेत, अशी ज्ञाणीव उत्पन्न क्षाल्यावर आपली: 


न 


द्‌ 


"परिस्थिती सुधारण्याचा प्रयत्न करण हंहि आपके कर्तव्य आहे. 
सर्वे सुधारणांचे बीज असंतोषांत . असते; व या दृष्टीर्ने असंतोष 
उत्पन्न व्हावा ह इष्टच आहे 

पुस्तकाची भाषा सुबोध करण्याचा प्रयत्न केठेला आहे. 
कित्येक वाचकांना पहिला पोषणविषयक्र इंद्रियविज्ञानाचा 
भाग गाळून, दुसरा व तिसरा भाग वाचण्याचा मोह पडेल. पण 
सर्व पुस्तक आरंभापासून वाचणे इष्ट आहे. कारण कीं, पहिल्या 
भागांतीळ इंद्रियविज्ञानाचीं मूलतत्वे 'समजल्यावांचून, पुढच्या 
भागांतील रहस्य कळणार नाहीं. परिभाषा नक्की करण्यांत विदो- 
पत: रानडे यांचा कोश प्रमाणभूत धरला. आहे. जे पारिभाविक 
शब्द रूढ झाले आहेत, त्यांच्याबद्दल वादच नाहीं. पण ज्या 
इंग्रजी शब्दांना दोन तीन शब्द देशी भाषांतून वापरछे जातात 
त्यांच्या संबंधानं घोंटाळा होऊं नये म्हणून, सध्यां इंग्रमी शु 
बदच कायम ठेविळे आहेत, कांहीं ठिकाणीं शब्द नवीन बनविळे 
आहेत. पण त्से करतांना, उगाच ओढाताण केली नाहीं. मुळांचा 
आहार, रोग्यांचा आहार वगेरे कांहीं प्रकरण घालावयाची होती. 
पण पुस्तकाचा आक्तार व किंमत फार वाढूं नयेत म्हणून, सध्यां 
त्त केळे नाहीं. ह पुस्तक लोकाश्रयास पात्र होऊन, दुसर्‍या 
आवृत्तीची वेळ आल्यास हीं राहिठेलीं प्रकरणं घाळ्यात येतील. 

या विषयाचा अभ्यास करण्याची आम्हांला श्रीमंत सरकार 
सयाजीराव महाराज यांनीं जी संधी दिली त्याबद्दढ आम्ही महार 


४ 


राजांचे अत्यंत करणी आहोत; आणि अशा रीतीनें, त्यांच्याच 
कृपेचे हे पुस्तक फळ होय. डॉ. सुमंत मेहता, एम्‌ . बी., सी. | ९ 
एच. बी., माजी सॅनिटरी कमिशनर, बडोदा राज्य, यांनीं आमचे १ 

पुस्तक वाचून त्याला उपोद्घात ल्हिन दिल्ला यावद्दळ आम्ही । 

त्यांचे फार आभारी आहोंत. तसेच श्री. सौ. शारदावेन मेहता, 
बी, ए. यांनीं आम्हाला ह॑ पुस्तक लिहिण्यासंबंधानं जे प्रोत्सा- 
हून हिळें व ज्या कांहीं उपयुक्त सूचना केल्या त्याबद्दढ आम्ही 
. त्यांचे अत्यंत आभारी आहोंत. त्यांच्याच सांगण्यावरून या 
पुस्तकाची गुजराथी आवृत्ति तयार. होत आहे. शेवटी ह॑ पुस्तक 
लिहिण्याचा हेतु साध्य होवो. अशी परमेश्वराची प्रार्थना करून 
हा प्रस्तावनाठेख पुरा करतो. ... - । 


. _ बंडोव, | -__ द. रा. जोगळेकर. 
'वषेप्रतिपदा, शके १८४६ .कृ. रा. संत. 


उपोद्घात. 
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आहारशास्त्र हा विषय किती उपयुक्त आणि महत्वाचा 
आहे, याची जाणीव फारच थोड्या लोकांना आहे. चांगळें पचन 
होऊन परिणत झालेल्या अन्नापासूनच आपले स्थूल शरीर तयार 
होतें. शरीसच्या जरूरीपेक्षा जास्त किंवा कमी अन्न खाल्याने 


किंवा अयोग्य आहार घेतल्यानं, शरीराचे आरोग्य बिघडून, ते 
नानाप्रकारच्या रोगांना बळी पडते. अयोग्य प्रकारचा आहार 


हे एक रोगाचें प्रमुख कारण आहे, अर्से विधान करण्यांत मुळींच 
अतिशयोक्ति नाहीं. मनुष्याच्या मनाचा विक्रास, आणि त्याची 
आध्यात्मिक प्रगति यांचाहि आहाराशीं निकट संबंध आहे, हे 
निर्विवाद आहे. या द्टीनं श्रीमद्‌ भगवद्वीतेतसुद्धां आहाराची 
मार्मिकपणे मीमांसा केठेली आहे. जसा मनुष्याचा आहार 
असतो, तशी त्याची वृत्ति बनते, हे गीतेतील... तत्व आधुनिक 


शास्त्रार्नेहि प्रयोगसिद्ध केळे आहे 
राष्ट्रांत नवीन जोम उत्पन्न व्हावा म्हणून, एकाद्या राष्ट्राची 


जेव्हां धडपड चाढळेडी असते, तेझ्हां त्या राष्ट्रांतील लोकांना 
त्यांच्या रिक्षणक्रमांत आमूलाग्र फेरफार करावे लागतात. आणि 
ही शिक्षणाची एुनधेंटना राष्ट्राच्या मानसिक आणि नेतिक 
उद्भतीसाठी आवरयक असते. परंतु राष्ट्राच्या शारीरिक 
उद्धतीताठीं, शारीरिक . शिक्षण व लोकांचा आहार हे दोन 
प्रश्न हातीं घ्यावे हागतात. 


द 


पाश्चात्य लोकांचें अनुकरण करून जपानने आहारविषयक 
संशोधन केळे. श्रीमंत सरकार सयाजीराव महाराज जपानला 
जाऊन आंल्यानतंर इतर महत्वाच्या बाबतींप्रमाणं याहि बाब- 
तींत त्यांनीं मन घात. आणि १९१०. सालांत, आपल्या 
लोकांच्या आहारांत कांहीं सुधारणा करणें अवश्य आहे किंवा 
काय, हं पाहण्याकररितां त्यांनीं “ व्हायटॅलरिटि कमिशन ' नेमिले. 
अशा या महत्वाच्या विषयांचा, या पुस्तकाच्या कर्त्यांनीं खास 
अभ्यास करून, आपल्या देशाच्या. परिस्थितीला लागू पडेल 
-अशा रीतीनें या विवयाचा विचार केला आहे. या पुस्तकाच्या 
पहिल्या भागांत पोपणविषयक टइंद्रियविज्ञानाची माहिती दिलेडी 
आहे. म्हणजे पचनक्रिया, अभिशोषण, परिणयन वगैरे बाबतीं- 
संबंधानें विवेचन केळेळं आहे. दुसर्‍या भागांत आपल्या रोजच्या 
आहारांत असणार्‍या अन्नांबद्दळ विचार केळेला आहे. आणि 
तिप्तऱ्या भागांत मार्गे दिलेल्या माहितीचा आपल्या रोजच्या 
'जीवनक्रमांत कसा उपयोग करून घेतां येईळ ह॑ दाखविले आहे. 
'छेखकांनीं पुस्तकाची भाषा साधी, सुबोध वापरली असून, अन- 
*वश्यक पारिभाषिक शब्दांचा उपयोग - शक्‍य तितका 'ठाळला 
आहे; आणि विरेष उपयुक्त तेवढीच माहिती. दिळी आहे. 
“एकंदरीने, हे एस्तक मनोरंजक व वाचनीय. झाळे आहे. 
आपण जें अन्न खातो त्या सर्वार्चे पचन होतंच, अते नाहीं, 
हे आपण ध्यानांत ठेविळें पाहिजे. अन्नाचे अतिसेवन झाले 
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असतां, त्याचा कांहीं भाग न पचठेल्या अथवा अर्धवट पचलेल्या 
-स्थितींत शरीराकडून टांकला जातों. दुसरे, पचलेल्या अन्नापेकी, 


शरीराच्या गरजेप्रमाणे कांही भागाचाच शरीराला प्रत्यक्ष उप- 
योग होतो. शरीराच्या गरजेपेक्षां अधिक अन्न घेणे म्हणने, 
अन्नाचा निवळ अपव्यय करणें होय. तर्सच आहारामध्ये पुष्कळ 
तूपसाखरेचा समावेश केल्याने, इतर आवश्यक्र अन्नद्रव्यांचे 
आहारांतीळ प्रमाण कमी होते. अशा प्रकारे पैश्याचा अधिक 
खच होतोच, आणि शिवाय पननेंद्रियांवर कामाचा व्यर्थ 
बोजा पडतो. मित्रभिक्ञ जीवनक्रमांतील मनुष्यांना आव- 
इयक अशा अन्नांचे प्रमाण ठरवितांना, ज्या विविध मुद्यांचा 
विंचार करावा लागतो ते या. एस्तकांत विशद करून . सांगितले 
आहेत. परंतु एवढें मात्र ध्यानांत ठेविलें पाहिजे की, (१) 
शरीराळा किती कार्यशक्तीची जरूरी आहे, या संबंधाने न॑ कांहीं 
सांगण्यांत येते, त वेदवाक्याप्रमागे मानणे बरोबर नाहीं. (२) 
ततच, नत्रिलांचं प्रमाण आहारांत क्रिती असावे, याबद्दळ शात््र- 
ज्ञांचे एकमत नाहीं. तेव्हां कशा प्रकारचा आहार आपल्याला 
योग्य आहे, हे ज्यांचं त्यानं आपल्या अनुभवावरून ठरवावे, हे 
बेर, प्रत्येकाचे शरीर हीच त्याची या बाबतीमध्ये प्रयोगशाळा 
होय. या एस्तकांतीळ सामान्य नियम वाचून, आपण कोणंतीं 
अर्ज खावीत, आणि तीं. किंती प्रमाणांत खावीत है प्रत्येकाने 
ठरवार्न. आपला आहारे ठरविण्याच्या बाबतींत पिढ्यानुपिढ्या 
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चालत आठेला आहार कांहीं अंशीं मार्गदर्शक होत असला 
तरी, परिस्थितीमुळे बदललेल्या शरीराच्या गरजा भागविण्या- 
साठीं, आपल्या आहाराचे प्रमाण व प्रकार यांत योग्य ते फेर- 
फार केळे पाहिजेत. दुष्काळग्रस्त आणि दारित्मांने पीडिठेल्या 
या आपल्या देशांत कांही लोक प्रमाणाबाहेर खातात. हे निर्वि- 
वाद आहे. या देशांतीळ निरनिराळ्या भमपंथांत लहानमोठ्या 
मुदतीचे उपवास करावयास सांगितळें आहे; आपल्या हल्लींच्या 
कष्टमय दिवसांतहि कांहीं लोक अशा उपवासाच्या दिवशीं तुपांत 
भरपूर तळछेल्या व साखरेत घोळछेल्या पदार्थावर सडकून ताव 
मारतात. 

आपल्या तरुण पिढीला आहारासंबंधानें आवश्‍यक असे 
शास्त्रीय ज्ञान मिळालें तर त्यांचा जीवनक्रम निरोगी व सुखावह 
होण्यास मदत होईल, यांत शंका नाहीं. पुरुषांपेक्षा स्त्रियांना या 
विषयाची माहिती अधिक आवश्‍यक आहे. कारण, अन्न तयार 
करण्याचे काम स्त्रियाच करतात. थोडक्या खर्चात अधिक 
घोषणांश कप्ता मिळवावा, शरीराच्या सर्वे गरजा भागविण्या- 
साठीं, आहारामध्ये वैचित्र्य क राखावे, अन्नाचे . सेरक्षण कप 
करावे, आणि अन्नाचा दुस्थयोग न होऊं गार विनाकारण 
होणारा खर्च कपा टाळावा, या सरले. तराबतीच ज्ञान ल्रियांना 
अवश्य झाळें पाहिजे. ही र्म माहिती मिळावी याच हेतून हे 
पुस्तक ठिहिें आहे. मुलीच्या दुय्यम शाळातून अलीकडे 


हि. 


&् 


९. 


ग्ृहशास्र ( डोमेस्टिक सायन्स ) हा विषय अभ्यासक्रमांतून 
घातळा आहे. आणि पुण्याच्या भारतवर्षीय महिला विद्यापिठांतून 
तो एक आवश्यक विषय नेमला गेला आहे. त्यांना हु पुस्तक 
उपयुक्त होईलच. परंतु सामान्य स्त्री-पुरुष वाचकांसहि हे एस्तक 
चित्ताकपैक व उपयुक्त झाल्यावांचून राहणार नाहीं, अशी माझी 
खात्री आहे. 
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%* शारीर आणि त्याचे कोश. 
मनुष्याचे शारीर अतिसूक्ष्म अशा भागांचे बनलेले असते. 


अ ब क्‌ 
नं, १ हे. कोशकंवच होय, नं. २ हा कोशोंश आहे.:' ब॑ हा कोश, 


| 4 आ, १. अ हा संक्ष्मदर्शक यंत्रामधून दिसणारा एक कोंश आहे. 
कोशाला लांबी,- रुंदी, व जाडी असते हे दाखवितो. क हें कोशांचे जाळं आहे. 


(३१ 


त्या भागांस कोश अशी संज्ञा आहे. हे कोश इतके सूक्ष्म 


असतात कीं, ते ओपणांस सूक्ष्मदर्शक यंत्राचे साहाय्यावांचून 


दिसूं शकत नाहींत. परंतु, आंपण त्वचेचा किंवा शरीराच्या 
दुसर्‍या कोणत्याहि भांगांचा एकादा ल्हानसा तुकडा घेऊन तो 


शि.» 


सूक्ष्मदशकयंत्रांतून पाहिला तर, तो ज्या कोशांचा बनठेला आहे, 


ते आपणांस दिसतील. त्वचा, स्नायू , यक्त, जठर, मेंदू आणि 
शरीराचे दुसरे सवे भाग ह्या स्‌क्ष्म कोशांचे बनठेळे असतात. 
ते इंतके सूक्ष्म असतात कीं, एक इंच लांब सरळ रेपेंत एकाला 
लागून एक, अशा रीतीर्ने कोश ठेविले, तर त्यांची सेंख्या 
२५०८ होईल, रक्ताच्या एका लहानशा थेंबांत सुमार॑ ५७&लक्ष 
कोश असतात. साधारण मनुष्याच्या शरीरांत सुमारे ४००० 
कोटी कोश असतात. | “ 
कोशामध्ये पारद्रीक व बिलबिलित असा जीवनरस असतो. 
कोशासर्भोवतीं एक पातळ वेष्टन असते. त्यास कोशकवच अस 
म्हणतात. थोडक्यांत सांगावयाचे म्हटले म्हणजे, कोश ही एक 
पारदशैक व अभधप्रवाही पदार्थाने भरळेली पिदांत्री आहे. जीवन- 
रसं हा कोशांतील सजीव पदाथ आहे. जीवनरसाचा मध्य भाग 
जरासा घट्ट असतो; त्याळा कोशेश अशी संज्ञा आहे. कोरोश १ 
त्याच्या भोवतालचा रस हे दोन्ही अन्न घेऊन वृद्धि पावतात. 
सवे सजीव सृष्टि कोशांची बनळेली असतेः-सर्व 
संजीव सृष्टि अतिसूश्म अशा कोशांचीच बनलेली असते. झाडांचं 


1 


(२) 

प्रत्येक पान, प्रत्येक फूल, अथवा झाडाचा कोणताहि भाग कोज्ां- 
चाच बनलेला अप्ततो कोणताहि प्राणी-ल्हान अंसो, कीं, मोठा 
असो; तो जमीनीवरचा असो, पाण्यांत राहणारा असो, किंवा 
हवेत उडणारा असो-तो कोशांचाच बनठेळा अततो. निर्जीव 
सृष्टींतीळ पदार्थ-उ. माती, दगड, पाणी, हवा, वगैरे कोज्ञांचीं 
झाळेळीं नसतात. परंतु, सजीव सृष्टींत अशी. एकहि वस्तु दाख- 
वितां येणार नाहीं, कीं जी कोशांची बनलेली नाहीं. 

शरीराचा प्रत्येक कोश सजीव असतो प्रत्येक कोश अन्न 
घेऊन वाढतो. कोश निरोगी असले, म्हणजे शरीर निरोगी असते 
कोरा, मत झाळे, म्हणजे शरीर खत होतें. कारण ज्या कोशांचें 
शारीर बनलेलं असते, त्या कोशांतच शरीराचा. जीव असतो 

कोश कसे तयार होतातः-> लहानशा मुंगीपासून तो 


० आ. २. .कोशविभाजन. कोदोशाचें . हळूहळू दोन भाग होतात, 
, ते दोन टोंकांला जातात. नंतर कोशाच्या मध्यभागीं एक पडदा तयार 
'डोती.' अश्या रीतीने एकाचे दोन कोश होतात. सर्व. नवे कोश अशा 


"तीनच बनतात 


(४) 


मोठ्या हत्तीपर्यंत सवे सजीव सृष्टि कोशांचीच बनलेली असते. 
आतां एका कोशाची उत्पत्ति दुसऱ्या सजीव कोशापासूनच होते; 
निर्जीव पदार्थापासून होणे शक्‍य नाहीं. कोशांतील कोरोशाचे ४ 
हळू हळू दोन भाग होतात. व ते कोशाच्या दोन टोंकांला .. 
जातात. नंतर, कोशाच्या मध्यभागीं एक पडदा तयार होऊन 
त्याचे दोन भाग होतात. याप्रमागे, एका कोशाचे दोन भाग 
होतात, ते दोन स्वतंत्र कोश बनतात. दुरेकांत त्याचा. त्याचा 
निराळा कोदोश असतो. नवे बनलेळे कोश मूळच्या कोशा 
इतके वाढतात. अश्या रीतीने नवे नवे कोश बनतात. 
____ एका कोशाचे आणि अनेक कोशाचे प्राणीः--ऱसांच- 
ठेल्या पाण्याच्या एका थेंबांत कधीं कधीं आपणांस शेकडो लहान 
. प्राणी असलेले आढळून येतात. ते इतके सूक्ष्म असतात कीं, 
ते आपणांस सूक्ष्मदर्शक यंत्रांतूनच दिसूं शकतात. त्यांतले कांहीं 
प्राणी एकाच कोशाचे बनलेले असतात. अनेक कोशांच्या प्राण्याला 
जे व्यवहार करावे लागतात, ते सर्वे या प्राण्याच्या एकट्या 
कोशाळा करावे लागतात, या एक कोशाच्या प्राण्याच्या 
कोशाचेहि दोन भाग होऊन, एकाचे दोन कोश होतात. परंतु ते 
दोन कोश निराळे होऊन ते दोन प्राणी बनतात. 

अनेक कोशांच्यां मोठया प्राण्याच्या शरीराचा आरंभ 
"सुद्धा एकाच कोशांपासुन होतो. त्या कोशाचे विभाजन होऊन 
एकाचे दोन, दोनाचे चार, याप्रमाण अनेक कोश. जनतात. ते 


ह 
र 


(५) 


कोर एक कोशाच्या प्राण्याप्रमाणे निराळे होत नाहींत, या 


_ प्रमाणे अनेक कोश बनून ते एकत्र राहतात. मनुष्यदेहांत 
-' असे कोटयावधि कोश असतात, अशा रीतीर्ने मनुष्य देह ही एक 


कोडा!ची मोठी वसाहत असते. व त्यांतील प्रत्येक कोश एका 
कोशाच्या प्राण्याच्या कोशाप्रमाणेच असतो. हे सर्व कोश एकत्र 
राहतात. ते निराळे केळे तर, जीवंत राहूं शकणार नाहींत; व हे 
सर्व कोश मिळून एक मोठा प्राणी होतो. 

भिन्नभिन्न पकारचे कोश वत्यांची भिन्नभिन्न कार्येः- 
एका कोशाच्या प्राण्याच्या कोशाला जीवंत राहण्यासाठी भिन्न भिन्न 
प्रकारचीं पुष्कळ कार्म . करावीं लागतात. अन्न मिळविण्याला 
त्याला हात नाहींत; त चावण्यासाठीं त्याला दांत नाहींत; त्यांच 
पचन करण्याला त्याला जठर नाहीं; प्राणवायु श्वासरूपाने घेण्याला 
त्याला फुप्पुस नाहींत; अपायकारक आणि निरुपयोगी पदार्थाचा 
त्याग करण्याला, त्याला मूत्रपिंड नाहींत. हीं सर्व कार्ये त्याच्या 
एका कोशालाच करावीं लागतात एका कोशाच्या प्राण्याच्या 
एका कोशाला ज्या वस्तूंची जरूरी आहे, त्याच वस्तूची जरूरी 
वारीरांतीळ प्रत्येक कोशालाहि आहे. प्रत्येक कोशाला अन्न 
आणि हवेंतील प्राणवायु पाहिजेत; व. निरुपयोगी वस्तूंचा त्याग 


| _ केला पाहिजे. शरीरांतील पुष्कळसे कोश अश्या जागीं आहेत 


कीं, तेथे त्यांना अन्न अथवा प्राणवायु सततःकरितां सतंत्ररीतीन 
मिळविर्ण॑ शक्‍य नाहीं; तसंच, निरुपयोगी व अपायकारक 


(६) 

पदोर्थीचा त्याग करण्याची जर स्वतंत्र व्यवस्था नसेल, तर त्या 
कोशांना व त्यांच्या जवळच्या कोशांना अपाय होईल, एका 
कोशाच्या प्राण्याचा कोश जशी आपली स्वतःची काळजी घेऊं 
शकतो, तशी शरीरांतील प्रत्येक कोश घेऊं शकत नाहीं. 

शरीरांतील कोशांनीं कामाची विभागणी केलेढी आहे. 
प्रत्येक कोशाने स्वतःसाठी कांहीं विशिष्ट काम नेमून घेतले 
आहे. जठरांतीळ कोश अन्न पंचविण्याचे काम करतात; स्नायूचे 
कोश शरीराची हालचाल करतात. मूत्रपिंडाचे कोश निरुपयोगी 
पदार्थाचा त्याग करतात. फुप्पुसाचे कोश हेर्वेतून प्राणवायु 
घेण्याचे काम करतात. रक्ताचे कोश शरीराच्या इतर कोशांना 
प्राणवायु पुरविण्यासाठी तो वाटून नेण्याचे काम करितात. या 
वरून असे दिसून येईल कीं, शरीरांतील कोश एकमेकांवर 
अवलंबून असतात 


धातु आणि इंद्रियेः--एका प्रकारचं काम करणारे कोडा : 


शरीरांत समूह करून असतात. स्नायूचे कोश स्नायूंमध्ये एकत्र 
झालेळे असतात. मृत्रपिंडाचे कोश मूत्रपिंडात समूह करून 
राहिळेळे असतात. अस्थीचे कोर अस्यींत समुदाय करून. 
राहिळेळे असतात. एका प्रकारचे कोरा एका ठिकाणीं एकत्र झाठेठे 
असले म्हणजे त्यांच्या समुदायास भातु अर्से म्हणतात. अर्थात्‌ 
धातु म्हणजे एकाच पकारचे काम करणाऱ्या कोशांचा समुदाय 
होय. विशिष्ट प्रकारचें काम करणारा शरीराचा जो भाग त्यास 


2 


(७) 
इंद्रिय ही संज्ञा आहे. मूत्रपिंड: ह॑ निरुपयोगी पदार्थाचा त्याग 
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रह १. छाती व पोट ह्यामशीळ 
टे "॥_)  प्ळीहा पडदा 


पोट 


करण्याचे इंद्रिय आहे. नेत्र हे पाहण्याचं इंद्रिय आहे; आणि 
जठर हे अन्न सांठविण्याचं आणि त्यांचे पचन करण्याचे इंद्रिय' 
आहे. कांहीं इंद्रिये एकाच प्रकारच्या धातूची बनळेळीं असतात, 
उ. यकृत, मूत्रपिंड, हृदय वगेरे. दुसरीं कांहीं इंद्रिये अशीं 
, असतात कीं, त्यांत अनेक प्रकारचे धातु अप्ततात. उ. हात हे 
इंद्रिय अर्धे आहे कीं, त्यांत अस्थि, संधायक धातु, स्नायू , 
त्वचा, हे धातु एकत्र मिळून तं झाळे आहे. . 


(८) 
प्रकरण २ र॑. . 


फणण-२८५५..५६.-४ 


कोद्यांच्या गरजा, 


सर्व सजीव सृष्टींत एकसारखी घडामोड होत असते. 
कोशांतील सजीव जीवनरसाचा सतत ऱ्हास होत असतो. शरी- 
राच्या कांहीं भागाचे कोश सतत नाश पावत अत्ततात. द्ररोज 
रक्ताचे लाखो रक्तगोलक शरीरांत नाश पावतात. त्वचेच्या पृष्ठ 
भागावरील हजारों कोशांचा रोज नाश होत असतो. नाश पाव- 
ठेल्या कोशांच्या जागीं नवे कोश येतात, तसेच, शरीराची वाढ 
होत असतांना, आणखी नवीन कोशांची जरूरी असते. म्हणून, 
कोशांची झीज भरून काढण्याकरिता, आणि त्यांची वाढ हो 
करितां नवीन जीवनरस एकसारखा तयार होत असतो; आणि 
हा जीवनरस अन्नांतील द्रव्यांपासून तयार होतो. म्हणून को- 
शांची झीज भरून काढण्याकरितां व त्यांची वाढ होण्याकरितां 
अन्नाची आवश्‍यकता आहे. 

आपले शरीर सतत काम करित असते. एकादा मनुष्य 
स्वस्थ पडून राहिला आहे, व विश्रांति घेत आहे, अर्से दिसले 
तरी त्याचें हृदय रक्ताभिसरणाची क्रिया करित असतें. छाती 
आणि मध्यपटल हीं फुप्पुसाकरितां प्राणवायूचा पुरवठा कायम 
ठेवण्यासाठी, सतत काम करित असतात. अन्नमार्ग अन्न ढकल- 
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ण्याचे, त्याचें पचन करण्यार्चे, आणि त्यांतील निरुपयोगी भा- 
गाचा त्याग करण्याचें काय सतत करित असतो, हीं सर्व कार्म 
आपल्याला न प्मजतां घडत असतात. त्यांस अनैच्छिक कामें 
म्हणतात. या शिवाय दुसरीं ऐच्छिक कामें शरीर करित असतें 
बोलणे, नुसता हात वर करणे, अथवा भारी वजन उचलणे या 
सर्वाचा ऐच्छिक कामांत समावेश होतो. हीं सर्व ऐच्छिक व 
अनेच्छिक कामें करण्याला कार्यशक्तीची जरूरी असते; व॑ ती _ 
आपणांला अन्नापासून मिळते. निरोगी स्थितींत शरीराचे उष्णता : 
मान सुमार ९८ "४ फॅ. असते. आणि ही उष्णता शरीराला 
कायम ठेंवावी लागते. ही उष्णता आपणांस अन्नापासून मिळते 
याप्रमाणे शरीराला म्हणजे शरीराच्या कोशांना कार्यशक्ति व 
उष्णता मिळण्याकरितां अन्नाची जरूरी असते. अन्नाशिवाय 
कोशांना आणखी दोन पदार्थाची आवश्‍यकता असते. ते प्राण- 
वायु आणि पाणी हे होत. प्राणवायु हा हवेचा एक घटक आहे. 
आपण श्वासरूपानं जी हवा घेतों त्यापासून कोशांना प्राण- 
वायु मिळतो. प्राणवायूवांचन आपण जीवंत राहणें शक्‍य नाहीं. 
पाणी हा पदार्थ सुद्धां कोशांना अत्यावश्यक आहे. आपण पाणी 
पितो त्याशिवाय, अन्नामर्ध्येहि पाण्याचा बराच अंश असतो; 
ह॑ अन्नांच्या कोष्टकांवरून दिसून येईल 


प्रकरण ३ रे. 


णा ९-९ 


 सनुष्यदेहांतील सूलतत्वें, 


अणु आणि परमाणुः--ज्ञानंद्रियांच्यायोगान ज्या पदा- 
योचे आपणांस ज्ञान होते, ते पदाथे अणूंचे बनलेळे असतात, 
असं रसायनशास्त्राच्या अभ्यासामुळे आपणांस कळलें आहे 
. मोठ्या सूक्ष्मटशक यंत्राच्या साहाय्यानं दिसूं शकणारा ल्हान 
पदाथ हा लाखा अणूंचा झाळेला असतो, इतके हे अणु सूक्ष्म 
अस्ततात. रसायनशास्त्रवेत्त्यांनीं असाहि शोध लाविला अमहे की, 
हे अणु अतीशय सूक्ष्म अशा भागांचे बनलेले असतात. अशा 
भागांना त्यांनीं परमाणु अशी संज्ञा दिलेली आहे, असे सुमारे 
८० प्रकारचे परमाणु आहेत. 
मूलतत्वे आणि संयुक्त पदार्थः--ज्या पदार्थाचे अणु 
एकाच प्रकारच्या परमाणूंचे बनलेळे असतात त्यांस मळतत्व 
म्हणतात. ज्या पदाथोचे अणु दोन अथवा अधिक प्रकारच्या 
परमाणुंचे बनठेळे असतात, त्यांस संयुक्त पदाथ अशी संज्ञा आहे, 
« __ कांही सामान्य मूलतत्वे आणि संयुक्त पदाथेः 
सुमारे ८० प्रकारचे परमाणु असल्याने, मूळतत्वांची संख्याहि 
सुमार॑ ८० आहे, सुवण रोप्य, ताम्र शिसे, कथिल जस्त, 
गंधक वगेरे घनरूप मूलतत्वे आपणांस परिचित आहेत 
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पारा हँ द्रवरूप मृलतत्व आहे. प्राणवायु, उद॒जवायु, नत्रवायु हीं 
वायुरूप मूळतत्वांचीं उदाहरणें होत. 

ऐशीं प्रकारचीं मूलतत्वे भिन्न. भिन्न रीतीने संयोग पावतात; 
आणि अशा रीतीने भिन्न भिन्न प्रकारचे हञञारो संयुक्त पदाथ 
बनतात. लांकूड, दगड, माती, पाणी वगेरे संयुक्त पदाथे आहेत. 
आपले खाण्याचे पदाथ आणि वस्त, हे सुद्धां संयुक्त पदार्थच होत. 

संयुक्त पढा्थे आणि त्यांतील सूलतत्वे यांच्या 
गुणांचे असाइदयः-संयुक्त पदाथ आणि तो ज्या मूलतत्वांचा 
झाळेला असतो, तीं मूलतत्वे यांच्या गुणधर्मीत साह्य नसतें. 
प्राणवायु आणि लोह यांचा संयोग होऊन लोखंडाचा गंज बनतो. 
तो एक संयुक्त पदार्थ आहे. तो व त्याचीं घटक मूलतत्वे- 
प्राणवायु आणि लोह-यांच्यामध्ये साधर्म्य नसते, हे सर्वास 
माहित आहेच. 

पाणी हाहि एक संयुक्त पदाथ आहे. तो उदजवायु वं 
प्राणवायु या दोन तत्वांचा बनलेला आहे. हीं दोनही तत्वे 
वायुरूप स्थितींत असतात. परंतु जेव्हां त्यांचा संयोग होतों 
तेव्हां त्यांच्यापासून एक द्रवरूप पदार्थ-पाणी-अनतो. 

कब आ) प्राणवायु यांच्यापासून कर्ववायु बनतो. कोळशां- 
मध्ये बराचसा भाग कर्बाचा असतो. तो जळतो तेव्हां त्याचा 
प्राणवायूशीं संयोग होऊन कर्बवायु बनतो. कर्बव।यु हा एक विषारी 
पदार्थ आहे. घनरूप कमे, आणि जीविताधार प्राणवायु हे दोन्ही 
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पदाथ विषारी कर्ब वायूपासून किती भिज्न आहेत, हे सांगावयास 
नकोच 

आपल्या शरीरांतील मूलतत्वेः--आपल्या शरीरांत 
१५ मूटतर्त्वे आढळून येतात. शास्त्रवेत्त्यांनी जे शोध लाविठे 
आहेत, त्यांवरून, आपल्या शरीरांतील राप्तायनिक मूलतत्वे 
आणि त्यांची सरासरी शकडेवारी हीं खालीं दिलेलीं आहेत:--- 


शेकडा. शेंकडा. 
१ प्राणवायु ६५" ९ सोडियम ०*१५ 
२ कर्ब 2.2 १> क्लोरीन  . ०११६ 
३ उद्‌ज १०' ११ मॅम्नेशियम ००५ 
४ नत्र १ १२ लोह ०००४ 
कॅल्शियम ' त आयोडिन 
दु ल्शियम २ १३ आति 
६ फॉस्फरस 2” १४ फ्टुअरिन * 


७ पोटॅशियम ०३५ १५ सिलिकॉन १) त. 
< गंधक ०*२५ 

_ आपल्या शरीरांत असलेलीं हीं मलतत्त्वे आपल्यांला 
नेहमीं मिळत गेलीं पाहिजेत, तीं आपणांस अन्नापासन मिळतात 


९2 


(३२५ 
प्रकरण ९ थें. 


उद्धिज्ञ सखष्टि आणि मनुष्याचे जीवन. 


शरीराला आवश्‍यक असलेलीं मूलतत्वे सृष्टींत भरपूर आहेत 
परंतु तीं मूळतत्वांच्या स्थितींत असतां शरीराळा त्यांचा उप- 
योग करून घेतां येत नाहीं तीं कांहीं विशिष्ट संयुक्त पदार्थाच्या 
रूपार्न मिळालीं तरच शरीर त्यांचा उपयोग करू शकते. हे 
विशिष्ट संयुक्त पदार्थ खालीं दिल्याप्रमाण होत; नत्रिळ, स्नेह, 
कर्बोदित, खनिजद्रव्य आणि पाणी. या विशिष्ट संयुक्त पदार्थास 
: अन्नद्रव्ये ' म्हणतात. आपण जीं निरनिराळीं अन्न खातों त्यांत 
वर सांगितठेलीं अन्नद्रव्ये आढळून येतात. कांहीं अन्नांत हीं 
सर्व अन्नद्रव्ये असतात; उ. दूध. कांहीं अन्नांत एकच अन्नद्रव्य 
आढळून येत. उ. साखर किंवा तूप. 

वर ॒सांगितल्याप्रमाणें आपल्या शरीराला आवश्‍यक अस- 
लेलीं मूलतत्वे विशिष्ट संयुक्त पदार्थापासूनच मिळतात हवेमध्ये 
नत्र मूळतत्वाच्या स्थितींत भरपूर आहे. परंतु त्याचा अन्ना 
प्रमाणे उपयोग करण्याला आपले शरीर असमर्थ आहे. घासलेटांत 
कव आणि उदज हीं दोन मूलतत्वे आहेत. हीं दोन्ही मूळतत्वे 
आपल्या शरीराळा आवश्यक आहेत. परंतु तीं मिळण्यासाठी 
आपले शरीर घासठेटाचा अन्नाप्रमाण उपयोग करूं शकत नाहीं. 


(१४) 

उद्धिज्ञ सृष्टीचे कराये;--वर नमूद केलेल्या अन्नठरव्यां 
करितां मनुष्याला उद्धिज्ञ सृष्टीवर अवलंबून राहवें लागते. हॅर्वे- 
तींळ आणि जमीनींतील कांहीं मलतत्वें आपल्या शरीराला 
* ज्या स्थितींत पाहिजे असतात, त्या स्थितींत तीं उद्मिज्ञज सृष्टी 
कडून आणलीं जातात वनस्पतीचे मूळ जमीनींतून पाणी शोषून 
घेते. ते. झाडाच्या खोडांतून वर येऊन, फांद्यांमध्ये 
जाते; व तेथून ते देंठांतून पानांमध्ये प्रवेशा करते सूर्य- 
प्रकाशांत, वनस्पतीची हिरवीं पानं, प्राणीमात्रानं आपल्या 
शरीरांतून हवेंत टांकठेळा निरुपयोगी पंदार्थ-कर्बवायु, शोधून 
घेतात. सूर्यप्रकाशामुळे, पाणी आणि कर्मवायु यांच्यामध्ये पर- 
स्पर क्रिया होऊन कबवायूचे एथक्रण होतें. कब पानांत राहून, 
प्राणवायु हवेत टांकळा जातो. प्राणवायु हा मनुष्याच्या जीव- 
नाला अत्यावश्‍यक आहे. नंतर पाणी व कर्ब यांर्चे सेयोगीकरण 
होते. या संयोगीकरणापासून मंडठ्रव्य तयार होतें. मंड झाडाच्या 
निरनिराळ्या भागांच्या वाढीला मदत करते. कांहीं मंडद्रव्याचा 
पुढे उपयोग होण्याकरितां, संग्रह केला जातो. झाडांच्या कोशां- 
तीळ जीवनरसाच्या साहाय्यानं, कांहीं मंडाची, साखर व स्नेह 
हीं बनतात. अशा रीतीने क्बवायूतील कब व पाण्यांतील प्राण- 
वायु आणि उंदज या तीन मुलतत्वांच्या संयोगांपांसून मंड बनत 
साखर व स्नेह ह्यांमर्ध्येहि तींच मूलतत्वे निरनिराळया प्रमा- 

'णांत असतात. :: 
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("९९१) 


कांहीं मंड व जमीनींतून पाण्याबरोबर आलेले क्षार एकत्र 
होतात. ह्या क्षारांत नत्र, गंधक वगेरे मूलतत्वे असतात. नत्रतत्व 
प्राण्यांच्या मलमूत्रा दिकांपासून जमीनीला मिळते. तसंच, प्राण्यां- 
च्या मृत्यूनंतर त्यांच्या शरीरापासूनहि जमीनीला नत्रतत्वाचा 
पुरवठा होतो. जीवनरसाच्या साहाय्याने मंडांतील मुलतत्वे, नत्र 
व गेधक यांचे. संयोगीकरण होऊन, नत्रिऴ बनते. याप्रमाणे 
नत्रिलमध्ये, मेडांतीळ कथ, प्राणवायु, व उद॒ज व दुसरीं दोन 
नत्र व गंधक अशीं पांच मूलतत्वे असतात. | 


वरील विवेचनावरून असे दिसून येईल कीं, हवेतील कर्बे- 
: वायु आणि जमीनींतीळ पाणी व नत्रतत्व असलेले कांहीं विशिष्ट 
संयुक्त पदाथ हे घेऊन उद्मिज्ञ सृष्टि त्यांपासून आपणांस आव- 
इ१यक असणारीं अन्नद्रव्ये तयार करतात. आतां प्राण्यांनी त्याग 
केळेळे निरुपयोगी पदार्थ-कबेवायु, व कांहीं नत्रविशिष्ट संयुक्त 
पदार्थ-हे उद्मिज्जि सृष्टीचे अन्न बनतात. उलटपक्षीं, उद्मिज्ञ सृष्टि 
आपणांला अन्न देते. याप्रमाणे, प्राणी आणि वनस्पति आपल्या 
अस्तित्वांसाठीं, एकमेकांवर अवलंबून असतात. 


(१६) 
२२७ 
प्रकरण ५ व. 
४८१५-०८-४०, ८-० न्न 
अंन्नद्रव्यांची कार्य, 


मागील प्रकरणांत, शरीरांत असणारीं मूलतत्वे कोणत्या 
विशिष्ट संयुक्त पदार्थाच्या रूपाने शरीराला हवीं असतात, व ते 
संयुक्त पदार्थ-म्ह. अन्नद्रव्ये उद्चिज्ज सृष्टीकडून कशीं तयार केलीं 
जातात हे सांगितळें आहे. आतां या प्रकरणात अन्नद्रन्यांच्या 
कार्याविषयीं विचार करूं. 


अन्नांत एकंद्र पांच अन्नद्रव्ये आढळून येतात. त्यांना 
पोषक द्रव्ये असेहि म्हणतात. तीं अन्नद्रव्ये व तीं ज्या मूलतत्वांचीं 
झालेलीं आहेत, तीं खालीं दिलीं आहेत. 


मूलतत्वे व अन्नद्रव्ये. 
उद॒ज 
- प्राणवायु । पाणी 
व्य कर्बोदित ( मंड व साखर ) 
उद्‌ज स्नेह 


प्राणवायु केव्हां केव्हां सैद्रिय आम्ल्द्रब्य 


मुलतत्वे 
कते 
उद॒ज 
प्राणवायु 
नत्र 
गंधक 


लोह 
गंधक 
फॉस्फरप्त 
सोडियम 
क्‍लोरिन 
पोटॉशयम 
कॅल्शियम 
मॅझेशियम 
लोह 
आयोडिन 
फ्लुअरिन 
सिलिकॉन 


व्य 
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अन्नद्रव्य. 


नत्रिल 


खनिज द्रव्य ( हीं कांहीं अशीं 
खनिज क्षाराच्या रूपाने अपत्ततात; 
आणि कांहीं अंशीं कर्बोदित, 


स्नेह, नत्रिळ आणि दुसऱ्या 


सेंद्रिय संयुक्त पदार्थात असतात. 


अन्नद्रव्यांचे सद्रिय आणि निरिंद्रिय असे दोन वर्ग केलेले 
आहेत. अन्न जाळळें असतां, त्यांतीळ जीं अन्नद्रव्ये जळून 


शट 


(८१ 


जातात, त्यांस सेंद्रिय अनद्रव्ये असं म्हणतात. नत्रिळ, स्नेह 
आणि कर्बोदित हीं सेंद्रिय अनद्रव्ये होत; जीं अन्नद्रव्ये जळून 
जात नाहींत त्यांस निरिंद्रिय अन्नद्रव्ये म्हणतात. पाणी व खनिज 
पदाथ हीं निरिंद्रिय अन्नदर््ये होत. 
नत्रिलः-<अन्नांतील ज्या संयुक्त पदार्थामध्ये नत्र है मल 
तत्व असते, त्यास नत्रिळ असते म्हणतात. कोशांतील जीवनरस हे 
सजीव नत्रिऴ होय. जीवनरसांत नत्र ह॑ एक तत्व नेहमीं असते; 
म्हणून कोशांची झीज भरून काढण्याकरितां, व त्यांची वाढ 
होण्याकरितां, गै अन्न आवश्‍यक असतें, त्यांत नत्रतत्व असेंच 
पाहिजे. सर्व अन्नठ्रव्यां पैकीं, फक्त नत्रिल्मध्येंच नत्र असते. म्हणून 
कोशांची झीज भरून काढण्याच व त्यांची वाढ करण्याचे काम 
मुख्यत्वैकरून नत्रिळ कडु शकतें. अन्नाचा दुसरा उपयोग- 
शरीराला उष्णता व कायंशक्ति देणं, हे कार्यहि नत्रिळ करूं 
शकतं म्हणून अन्नामध्ये नत्रिळचें अतिशय महत्व आहे. 
कारण कीं, तंच फक्त अन्नाची मुख्य दोन कार्ये करूं शक्त. 
पाणी आणि नत्रिळ यांच्या साहाय्याने मनुष्य बराच काळ जगू 
शकतो. दूध, द्रिदल्धान्ये, अंडी, मांस वगेरे पदार्थात नत्रिल 
विशेष असतं 
नत्रिलच्या पुष्कळ जाती आहेत, त्यांतील मुख्य मुख्य 

खालीं दिल्या आहेत. 


केसिन:--हे दु्धांतील मुख्य नत्रिळ होय. 
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मायोसिन:-हं मांसांतील मुख्य नत्रिळ होय 

आल्ब्युमिन:--ह॑ अंड्यांतील पांढऱ्या भागांत असतें. 

ग्लटेन:--ह॑ मुख्यत्वेंकरून गव्हांत असतें. 

ठेग्युमिन:-हे विदोषतः ह्रिदल भान्यांत असते. 

झीन:---हे मक्‍्यांत असते. 

जिलेटिनः---हे प्राण्यांची त्वचा, अस्थि वगेरेपासून मिळते. 

कर्बादितः --कर्बा दत हे अन्नद्रव्य उद्मिज्ज अन्नांमध्ये 
विपुळ असते. मनुष्य प्राण्याच्या रोजच्या आहारांत, त्याचं 
प्रमाण बरेंच असतें. कर्वो दितांचं काम शरीराला उष्णता व कार्य- 
शक्ति देणे हे होय. कर्बोदितामध्ये मंड, साखर, व काष्ठकवच 
यांचा समावेश होतो. कर्वादित हे अन्नद्रव्य खालील अन्नांमध्ये 
विशेष प्रमाणांत आढळून येतं. तांदूळ, बाजरी, ज्वार, गहु वगेरे 
एकदल धान्ये; आरारूट, साबुदाणा, बटाटे, गोड फळे, गूळ, 
साखर ( केवळ कर्वोदित ) वगेरे. र 

स्लेहः--कर्बादितामध्यें ज्याप्रमाणे कब, उद्‌ज, व प्राण- 
वायु ही तीन मूलतत्वे असतात, त्याचप्रमाणे तीं एनेह ढ्रब्यांत 
हि असतात. त्यांचें प्रमाण मात्र भिन असते. स्नेहाचैहि कार्य 
शरीराला उष्णता व कार्यशक्ति देणे हं असते. कोणत्याहि अन्नाचे 
उष्णता देण्याचे सामथ्ये ह॑ त्यांतील कर्बाच्या प्रमाणावर अवलं- 


, _ बून असते. कारण कीं, अन्नांतील कब आणि हवेतील प्राणवायु 


यांच्या संयोगीकरणापासून ( म्ह. दुहनापासून ) उष्णता आणि्‌ 
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कार्यशक्ति उत्पन्न होते. कर्बाचे प्रमाण नत्रिळ व कर्बोदित ह्यां 
पेक्षां स्नेहट्रव्यांत अधिक असते. म्हणून, स्नेहाच्या दहन 
क्रियेला अधिक प्राणवायूची आवश्यक्ता अप्तते; त्यामुळ स्त्नेह- 
द्रव्यापासून अधिक उष्णता उत्पन्न होते. म्हणून स्नेहद्रव्याची 
उष्णता देण्याची शक्ति नत्रिळ किंवा कर्बोदित ह्यांपेक्षां जास्त 
असते. स्नेहक्र्य खाळीळ अन्नांमध्ये विशोष आढळून येतें. तूप व 
तेले हीं केवळ स्नेह होत. मलई, लोणी, पनीर, अंडीं, कवचीचीं 
फळें वगैरे पदार्थात स्नेहाचें प्रमाण बरेंच असतें 
खनिजद्रःये:---मनुष्याच्या शरीराला पंधरा मठतत्वांची 
आवश्यकता असते; त्यांपैकीं नत्रिल, कर्बादित,. व स्नेह या तीन 
अन्नद्रव्यांपासून आपणांस फक्त पांच मूलतत्वे मिळतात. बाकी 
राहिठेलीं दहा मुलतत्वे आपणांस खनिञञ द्रव्यांच्या रूपाने 
मिळतात 
कॅल्शियम! भाग 
अस्थीमर्ध्ये असतो. कॅल्शियमचे कार्य मुख्यत्वेंकरून अस्थि 
तयार करण्याचें असते. शरीरांतील कॅल्शियमचा शेंकडा ९९ 
भाग अस्थीमध्ये असतो. तेव्हां शरीराची वाढ होत असतांना, 
अस्थिपंजर बनविण्यासाठी शरीराला कॅल्शियमची विदोष प्रमा- 
णांत आवश्‍यकता असते. मुलांच्या अन्नामध्ये कॅल्शियमचं प्रमाण 
पुरेसे नसळें तर त्यांना अस्थिमार्दव रोग होतो. दूध, अंडीं, वाल, 
बदाम वगैरे पदार्थात कॅल्शियम विशेष प्रमाणांत आढळून येतं 


की. 
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फॉस्फरस:--फॉस्फरस हे सर्व धातूंना आवश्‍यक आहे. 
अस्थि व मज्ञा हे धातु तयार होण्याकरितां शरीराला त्याची 
विद्वेष आवश्यकता असते. म्हणून अन्ञांत त्याचा योग्य पुरवठा 
झाला पाहिजे. मुलांच्या अन्नांत त्याचं योग्य प्रमाण असलें 
पाहिजे. नाहींतर, त्यांच्या वाढीवर वाईट परिणाम होतो फॉस्फरस 


हे अंडी, दूध, गहूं, बदाम, भुईमूग, आक्रोड वगैरे पदार्थात 


विशेष आढळून येते. 
ळोह:---रक्तांतील तांबड्य|। गोलकांचा लोह हा एक मुख्य 
घटक आहे. हें लोह प्राणवायु वाहून नेण्याचे काम कररत; 
आणि या प्राणवायूवर शरीरांतीत दहनक्रिया-क़ायेशक्ति देणारी-- 
अवलेवून आहे. अन्नांत लोह पुरेसं नसल्यास, रक्तक्षय हा रोग 
होतो. अंडीं, गहूं, मनुका, बदाम, पाढाभाजी, व डाळी या. 
मध्ये लोहाचे प्रमाण विदोष असतें. 
पीठः--मीठामध्यें सोडियम व छोरिन हीं दोन मूलतत्वे. 
असतात. मीठ हे रक्त व शरीरांतोल इतर रस ह्यांचा महत्वाचा. 
व अत्यावश्‍यक घटक आहे. जठररसांतील आम्लपदाथ मीठा 
पासून तयार होतो 
__ पोटॅशियमः-- पोटॅशियम हे विशेषतः रक्त व स्नायू यांत 
आढळते. हे मांसान्नापेक्षां उद्धिज्ञ अन्नांत विशेष असतें. 
द गंधक:--गेधक हे शरीरांतल्या नत्रिलाचा एक घटक आहे. 
तेव्हां त्याचा योग्य पुरवठा झाला पाहिजे. आतां अन्नांतीळ 
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नत्रिळाचाहि तो एक घटक आहेच. तेव्हां नत्रिळअन्नाबरोबर 
गंधकहि शरीराला मिळतें. 

मॅग्नेशियमः---शरीरांतल्या मॅग्नेशियमचा पुष्कळपता भाग 
अस्थींत असतो. त्नायूमर्ध्ये कॅल्शियमपेक्षां मॅग्नेशियम अधिक 
प्रमाणांत असतें 

सारांश खनिज क्रव्ये विशेषतः दूध, अंडीं, पाळाभाजी, व 
धान्ये यांमध्ये असतात. 

वरील ब्रिवेचनावरून, वाचकांचे घ्यानांत येईल कीं, नतरिळ 
प्रमाणे खनिज द्रव्ये सुद्धा शरीराची झीज भरून काढण्यासाठी, 
आणि त्याची वाढ करण्यासाठीं आवश्‍यक आहेत. 

शरीराचे अंतर्गत व्यापार सुरळीतपणे चालविणे हे अन्नाचे 
एक कार्य आहे. हे कार्य मुख्यत्वेकरून खनिज द्रव्यांचे आहे. 
खनिज द्रध पचनक्रियेस मदत करतात; रक्त चांगल्या स्थितींत 
ठेवतात; शरीराचे पोषण ज्या अंतर्गत व्यापारांवर अवलंबन 
असते, ते सर्वे नीट सुरळीत चालण्यासाठी, खनिज ढरव्ये, आणि 
पाणी यांची आवश्‍यकता आहे. 

अन्ञांत खनिज द्रव्यांची इतक्री आवश्यकता आहे कीं, 
त्यांपेक्ती एकाचीहि ( उ. मीठाची ) उणीव असली तर 
मनुष्य अशक्त व निरुत्साही होऊन शेवटीं मृत्युवशा होइल. 
खनिज द्रव्यांच्या अभावीं मुलांची वाढच होणार नाहीं. 

आम्लकारकता व अल्क्रलिकारकता!--अन्नांतील ख- 
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निजञ पदार्था पैकीं कांहीं मूलतत्वे आम्लकारक व कांहीं अल्कलि- 
- कारक असतात. शरीर निरोगी स्थितींत ठेवण्यासाठी रक्त आणि 
इतर घातु-समभाव-वस्तुतः किंचित्‌ अल्कलिकारक--असले पाहि- 
जेत. समभावस्थिति म्हणजे आम्ल्युक्त किंवा अल्कल्युक्त नसणे. 
खनिज पदार्थांच्या आम्टकारक आणि अल्कलिकारक गुणांमुळे 
अन्नाचे तीन वर्ग पडतात. ते तीन वर्ग आणि त्यांत समावेश 
होणारी कांहीं अन्ने खालीं दिलीं आहेत. 


आम्लकारक समभाव __ अल्कलिकारक 
मांस साखर दूध 
अंडीं तेल | डाळी 
गहू तूप व इतर भाजीपाला 
तांदूळ प्राणिनि चबी फळें 
मका 
बाजरी 
ज्वार 


पाणी$---पाणी है जीवनाला अत्यावरयक आहे. शरी- 
राच्या वजनाचा ३ भाग पाण्याचा आहे. पाण्याशिवाय शरीराचे 
अंतरीत व्यापार चालणे शक्‍य नाहीं. पोषक द्रव्यांचे द्रावक म्हणून 
पाणी आवश्‍यक आहे. पाणी पोषक द्रव्यांना शरीराच्या एका 
भागांतून दुसऱ्या भागांत नेण्याचे, व निरनिराळ्या कोशांना तीं 
पुरविण्याचे काम करते पाणी शरीरांतीळ निरुपयोगी पदार्थाचा 


(२४ ) 


त्याग करण्याचे कामीं आवश्‍यक आहे. याप्रमाणे पाणी हे शरी- 
राच्या वाढीला व शरीराचे अंतर्गत व्यापार चालविण्याला आव- 
श्यक आहे. 


अन्न ठव्यांचें कार्यपरत्वे खालीलप्रमाणे वर्गीकरण करतां येईल. 


उष्णता व कार्सशक्ति] रारीरांतीळ अंत- 


शरीरवधक देणारी गंत व्यापारांच 
नियमन करणारीं 

नत्रिळ नत्रिल खनिज द्रव्य 

खनिज द्य कर्बादिंत पाणी 

पाणी स्नेह यय. >... ।. जिळ. 


अन्नापासून मिळणाऱ्या उष्णतेचे परिमाण मोजण्याचे कॅलरी 

. हें सोयीचे माप आहे. एक लिटर (२-४ रत्तल ) पाण्याच 
उष्णतामान १. सेटिप्रेड वाढण्यास जी उष्णता लागते तिळा 
कॅलरी असत म्हणतात नत्रिळच्या एक ग्रॅमपासून ४ कॅलरी 
उष्णता मिळते. स्नेहाच्या एक ग्रॅमपासून ९ कॅलरी उष्णता 
मिळते; कर्षोदिताच्या एक अॅमपासून ४ कॅलरी. उष्णता मिळते. 
प्रजीवनकः--नवीन शोधांतीं असे सिद्ध झाळे आहे की, 

वर दिलेल्या अन्नद्रव्यांरिवाय आणखी कांहीं पदाथ आरो- 
ग्याळा व शरीराच्या वृद्धीहा आवश्‍यक आहेत. अशा पदार्थांना 
प्रजीवनक अशी संज्ञा देतां येईल. रसायनशास््रवेत्त्यांना त्यांची 
घटन कशा प्रकारची आहे, हे अजून समजळे नाहीं. परतु प्राण्यां- 
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वर पोषणाचे प्रयोग करून, व मनुष्याच्या कांहीं रोगांपतेबंधीं 
विशेष अभ्यास करतां, असं आढळून आळे आहे कीं, अन्नांत 
तीन प्रकारचे प्रजीवनक असतात. ते खालीं दिळे आहेत:--- 

अ प्रजीवनकः---हे छ्य स्नेहट्र्यांत द्राव्य असते. हं 
अन्नांत नसळे तर, शरीराची वाढ होत नाहीं; नेत्रविकार होतात; 
मुलांना अस्थिमार्दैव रोग होतो. हे क्रय खाळीळ अन्नांत विशेष 
' आढळून येतें : दूध, ( मल्ईत ) लोणी, तूप, अंड्यांतील पिवळा 
भाग, कॉडलिव्हर ऑईंळ, पाढाभाजी. 

ब॒ प्जीवनकः--हे द्रव्य पाग्यांत द्राव्य असतं. हे आरो- 
ग्याळा व शरीराच्या वाढीला आवश्‍यक आहे. हं नसल्याने 
वेरिबेरि नांवाचा रोग होतो. हं मांसान्नापेक्षां उद्मिज्ज अन्नांत 
विशेष अस्ते. त॑ विशोषतः धान्य ( म्ह. त्यांतील बीजांकुर ) 
पालाभाजी, कोबी, बटोटे, कांदे, टोमेटो यांत असते. 

क प्रज्ञीवनकः -- हे पाण्यांत द्राव्य आहे. याच्या अभावीं 


रक्तपित्त नांवाचा रोग होतो; आणि त्यामुळे अतिशय अशक्तता 
येते, हिरड्या सुजून त्यांतून रक्त पडते. पालाभाजी, ताजी फळे, 


आणि कच्ची कोबी यांत त रिशेष असतं नारिंगाच्या रसांत हं 
विद्वेष आढळते. 

प्रजीवनक द्रव्याच्या न्यूनतेमुळे, हुशारी न वाटणे, काम 
करण्याबद्दळ उत्साह नसणे, सांसर्गिक रोगाला सहज बळी 
पडण्या सारखी शरीरची स्थिति होणें, वेगरे प्रकार घडतात. 
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प्रकरण ६ वे. 


अन्नाचे पचन. 


आपल्या कोशांना अन्नाची आवश्‍यकता आहे हे आपणांस 


माहित आहेच. परंतु पोळीचा किंवा भाकरीचा तुकडा शरीरांतील . 


कोशांना उपयुक्त होण्यासारख्या स्थितींत येण्याला त्यामध्यें 
पुष्कळ फेरफार व्हावे लागतात. अन्ञांतील पुष्कळसे घट्ट पदाथ 
आहेत त्या स्थितींत पाण्यांत किंवा अन्नमार्गातील रसांत द्राव्य 
नसतात. त्यांच्या अणूंमर्ध्ये योग्य ते फेरफार झाळे नाहींत तर ते 
अन्नमार्गोत तसेच पडून राहतील, म्हणून, ते जठरांत आणि 
आंतड्यांत विरघळतीळ अशा प्रकारचें त्यांचें रूपांतर झालें 
पाहिजे, हे रूपांतर पचनक्रियेमुळं होतें. तेव्हां अन्नांतील पदार्थांना 
द्राव्यरूप देऊन ते अन्नमार्गोतीळ पड्यांतून रक्तांत जातील अज्ञा 
स्थितींत आणण्याची जी क्रिया तिळा पचनक्रिया असे म्हणतात 


( १ ) पचनद्रियं. 


अन्नमार्गाची लांजी सुमारें १० फूट असते. तोंड, गळा 
अन्ननळी, जठर, ल्हान आंतडीं व मोठीं आंतडीं हे त्याचे मुख्य 
भाग होत. अन्नमार्गाच्या पडय्यांतीळ स्नायू संकोचन पावून, अन्न 


क्र्व्ा 


की 
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पुढे ढकलण्याचे कार्य करतात. ओंठांपासून गुदद्वारापर्यत अन्नमार्गाला 
आंतून गुळगुळीत अशा -छेष्मळ त्वचेचें वेष्टन असते. शरीराची बाह्य 


१ शी 
22 ॥> 
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न नि, 


आ. ४ पचनेद्रिये. 
त्वचा व ही “हेष्मल त्वचा ह्यांमध्ये फरक आहे. 'छेष्मल त्वचेचा 
रंग किंचित्‌ गुलाबी असतो; आणि चिकट अशा *क्रेषमल द्रव्याने 
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ती आद्रे अप्तते. या “छेओमळ द्रव्याच्यायोगाने अन्नमार्गोतून 
अन्नाला जाण्यास सोपं पडते. 


दांत, लाळापिंड, स्वादुपिंड, यक्ृत्‌ हीं अन्नपचनाला मदत 
करणारीं दुसरीं इंद्रिये होत. 


तोंड:---अन्नमार्गाचा पहिळा भाग तोंड हा होय. तोंडांत 
दांताच्या दोन रांगा असतात वयांत आलेल्या मनुष्यांच्या तोंडांत 
३२ दांत असतात. वरच्या जबड्यांत १६, आणि खालच्या 
जबड्यांत १६ दांत असतात. प्रत्येक जबड्यांतील पुढच्या चार 
दांतांस छेदक दांत असे म्हणतात. या प्रमाणं आठ छेदक दांत 
अततात. ते चपटे आणि तीक्ष्ण असल्यामुळें अन्नाचे तुकडे 
करण्याचे काम करतात. दोन्ही जबड्यांत छेदक दांतांच्या दोहो 
बाजूंस एक एक, या प्रमाणे चार दांत असतात, त्यांस सुळे दांत 
अस म्हणतात. ते छेदक दांतांना कांपण्यांचे कामीं मदत करतात. 
दोन्ही जबड्यांत सुळ्यांच्या मार्ग दोन्ही बाजूंस दोन दोन या 
प्रमाणे आठ दांत असतात, त्यांस उपदाढा म्हणतात. त्याच 
प्रमाणे, दोन्ही जबड्यांत दोन्ही बाजुस मार्गे तीन तीन या प्रमाणे 
बारा दांत असतात; त्यांस दाढा असे म्हणतात. दाढा व उपदाढा 
यांना रुंद सपाटी असून त्या अन्नाचे बारीक बारीक भाग कर- 
तात; आणि अन्नाची लाळेबरोबर चांगळा मिलाफ करेतात. 


( २९९.) 


लालापिड!---तोंडांत सहा लाळापिंड असतात. दोन जीभे 
वा खालीं अस- 
तात; दोन 
खालच्या ज- 
बड्या'च्य 
दोहो बाजूस 
मार्ग अस- 


*५ ढकळळ द्र तात. दुसरे 
पम डि उत्पन्न करणारे मांसांपैड दोन का- 
आ. ५, लालापिंड, नाच्या. पुढे 
असतात. या लालापिंडांतून सूक्ष्मनटिकांच्या वाटे लाळ 
तोंडांत येते. भूक लागली असतांना, एकाद्या खाद्य पदार्थाचा 
वास आला, अथवा तो दृष्टीस पडला, फार तर काय पण त्याची 
नुसती कल्पना मनांत आली, तरी देखीळ तोंडाला कसे पाणी 
सुटते ह॑ आपणांस माहित आहे. या पाण्यालाच शास्त्रीय परि- 
भाषेत लाळ असे म्हणतात. लाळेचा मुख्य घटक म्हटला म्हणजे 
टायलिन नांवाचे फेनक द्रव्य होय. टायलिनची अ तीळ मंड 
द्रव्यावर पचनक्रिया घडते. सुमारें वीस औंस लाळेचे दररोज 
स्वण होते. अ 


अन्ननळी।---अन्ननळी सुमारे दहा इंच लांबीची स्नायुंची 


(१९०) 


बनछेली एक नळी असते. अन्न तोंडांतून जठरांत चटकन्‌ जात 
नाहीं. त॑ अन्ननळींतील स्नायूंच्या आकुंचनप्रसरणामुळे जठरांत 
जाते. यामुळेच, खालीं डोके वर पाय केळे असतांहि मनुष्यास 
अन्नपाणी गिळतां येतं. तसंच, गाई, घोडे वगेरे जनावरं खालीं 
तोंड करून चरत असतांहि त्यांची गिळण्याची क्रिया होऊं 
शकते. 


जठर!---अन्ननळीच्या खालीं जठर असते. हं जठर 
म्हणजे एक पिशवीच होय. जञठरांत सुमारें तीन रत्तळ अन्न 
राहूं शकते. त अन्नाने पूर्ण भरळे जाते तेव्हां त्याची लांबी सुमार 
१२ इंच होते व जास्त हंद असलेला भाग ४ इंच होतो. ते 
रिकामं असते तेव्हां आकुंचन पावून फारच थोडी जागा व्यापते. 
जठरांचं पहिळें काम अन्नाचा संग्रह करणें हे होय. असा संग्रह 
करण्याचा हेतु हा कीं, कित्येक तासपर्यंत शरीराला अन्नाचा 
पुरवठा होण्यासाठीं एका वेळीं, पुरेसे अन्न खातां यावे. जठराच 
दुसर काम जठररसांचं खवण करणें हे होय. 


जटराचें अंग मुख्यत्वेकरून स्नायूंचे बनठेळ॑ असते. जठ- 
राची पिशवी ज्या स्नायूंची बनळेळी असते, त्या स्नायूंत 
पुष्कळसे सूक्ष्म जठररसपिंड असतात. त्यांच्या नळ्यांतून जठररसं 
नांवाचा एक रस झ्ञिरपतो. जठररसांत पेप्सिन हे फेनकद्रव्य व 
हायड्रोळोरिक ऑसिड हीं असतात. पेप्सिनची क्रिया अन्नांतील 


(:२.९६.) 


नत्रिळवर होते. व अँसिडमुळे अन्नाबरोबर गेलेल्या रोग 
जंतूचा नाश होतो. असिड पेप्सिनला पचनक्रियेतहि मदत 
करते. जठरांतीळ स्नायू आकुंचन पावून अन्नाला पुढ ढकलतात, 
विशेषतः जठराच्या खालच्या भागांत स्नायूंच्या आकुंचनप्रसरणा 
मुळें अन्न एकसारखे पुष्कळ वेळ घुसळत राहते. या घुसळण्या 
मुळें अन्नाचे जठररसाशीं चांगळे मिश्रण होतें. व अन्न अधिक 
बारीक होतें. 


जठराळा दोन द्वारें असतात. एक अन्ननळीच्या टोंकाशी, 
आणि दुर्सेरे ज्या ठिकाणीं लहान आंतड्याचा आरंभ होतो, त्या 
ठिकाणीं असतें. ह्या दोन्ही तोंडांशीं स्नायूंचे पट्टे असतात आणि 
त्यांच्या आकुंचना मुळें हीं तोंडें बहुतेक बंद झालेलीं असतात, 
स्नायूंच्या प्रसरणामुळें तीं उघडतात. ह्या पट्ट्यांस जठराच्या 
तोंडावरचीं कवाडे अस नांव देतां येईल. वरचे कवाड अन्न- 
नळींतून जठराकडे अन्न जाते तेव्हां उघडत. जठरांत अन्नावर 
पचनक्रिया चाळूं असतांना मधून मधून खाळचें कव!ड उघडते, 
आणि त्यांतून पचन झालेलें अन्न लहान आंतड्यांत जोराने 
लोटले जातं. 


(0 करक) 


लहान आंतडः 


लहान आंतड्याची वेटाळीं वेटाळीं 
$ _:/ असतात. त्याची लांबी 
ली सुमारे २२ फूट असते. 
आंतड्यांच्या अंगांत, 
जठरांतील पिंडांप्रमाणे, 
पिंड असतात. त्यांस 
आंत्रपिड म्हणतांत. 
या पिंडातून आंत्ररस 
नांवाचा रस स्रवतो. 
सिन आंतड्याच्या आंतील 

आ. ६ आंत्रलव. अंगाच्या 'ष्ठभागावर 
पुष्कळसे लहान लहान पुढें आलेळे भाग असतात. त्यांस आंत्र- 
लव अशी संज्ञा देतां येईल ते पचन झालेल्या अन्नांत जणूं काय 
उभे राहून अन्नांचे शोषण करतात. आंत्रलव इतके विपुल अस- 
तात कीं, त्यामुळे आंतड्याचा आंतील प्रष्ठभाग मखमलीसारखा 
बनलेला असतो. ह्या आंत्रलवांमुळे आंतड्यांतील अन्न शोषण 
करणाऱ्या एष्ठभागांचं क्षेत्रफळ अनेक पटीने वाढते. त्यामुळें अन्न 
शोषणाच काम अधिक जलदीने होतें. आंतड्यांत अन्न मुख्यत्वे- 
करून प्रवाही स्थितींत असते; आणि तं आंतड्याच्या स्नायुमय 
अंगाच्या आकुंचनप्रसरणामुळे एकप्तारखे पुढें ढकललं जाते. 
पचनाची क्रिया ल्हान आंतड्यांत संपते; आणि पचन झालेल्या 


(३३ ) 


बहुतेक अन्नाचे शोषणहि येथंच होतं. अन्नाचा थोडासा भाग 
मोठ्या आंतड्यांत जातो; आणि त्यांचे तेथे शोषण होते. मोठ्या 
आंतड्यांतील स्नायू , न पचण्याजोगा अन्नाचा भाग पुढें ढक- 
टण्याचें काम करीत असतात. 

मोठं आंतडे;-- लहान आंतड्याच्या खालीं, उजव्या बा- 
जुळा मोठ्या आंतड्याचा आरंभ होऊन, ते वर जातं, व जठराला 
समांतर होऊन, नंतर ते डाव्या बाजूकडे खालीं येते. हे आंतडे 
लहान आंतड्यापेक्षां अधिक रुंद असून, त्याची लांबी सुमारें 
पांच फूट असते. लहान आंतड्याप्रमाणे ह्यांत आंत्रलव नसतात. 
ह्यांतील पिंडांतून “छेष्मल द्रव्य स्त्रवतें, व त्याच्यायोगाने विष्टा- 
पुढें जाण्यास सुलभ पडतं. शरीरांतील दुसरे कांहीं निरुपयोगी 
पदार्व ह्या पिंडांतून मोठ्या आंतड्यांत टांकठे जातात. लहान 
आंतड्यांतून मोठ्या आंतड्यांत गेलेल्या निरुपयोगी अन्नांतील 
बराचसा पाण्याचा भाग मोठ्या आंतड्यांत शोषला जातो. व 
त्यामुळे तो घट्ट बनतो. आंतड्याच्या स्नायुंच्या संकोचनामुळें 
हा निरुपयोगी भाग पुढें पुढें ढकलला जातो; आणि सरतेशेवटी 
तो त्याच्या टोकाला म्हणजे गुदद्वाराशीं जाऊन पोहोंचळा 
म्हणजे शरीरांतून विष्टेच्या रूपानं बाहेर पडतो. 

स्वादुपिडः--स्वादुपिंड जठर आणि लहान आंतड्याचा 
वरचा भाग यांच्यामध्यें असतो. त्यांतून, स्वादुरस नांवाचा रस 


ल्लवतो. तो एका लहान नळीवाटे लहान आंतड्याच्या वरच्या 
8 


(8४) 


भागांत अन्नाला येऊन मिळतो. स्वादुरस हा सर्वे पाचक रसांत 
महत्वाचा आहे; कारण, त्यांतील ट्रिप्सिन नांवाचे फेनक द्रव्य, 
नत्रिळचे पचन करते. अमिलाप्सिन मंडद्रव्यांचे पचन करते; व 
छायपेस स्नेहद्रव्याचें पचन करते. याप्रमाणे स्वादुरस तीन्ही 
प्रकारच्या अन्नद्रव्यांचे जलदीने पचन करतो. मुख्यत्वेकरून या 
रसाच्या कार्यामुळंच ल्हान आंतड्यांतील पचनाला विदोष 
महत्व दिलं जातं. 

यकुतूः-र्‍यक्वत्‌ हा स्वात मोठा पिंड आहे. त्यांचे वजन 
३॥ पासून ४ रत्तळ पर्यंत असते. यकत्‌ जठराच्या उजव्या बाजू- 
ला मध्यपटलाच्या खालीं असते. यकृतमधून पित्तरत खवत 
असतो. यक्वतामध्ये ल्हान ल्हान नळ्या आहेत; त्यांमधून 
पित्तरस एका मोठ्या नळींत येतो. पित्तरसाची ही मोठी नळी व 
स्वादुररसाची मुख्य नळी एकत्र होऊन बनलेली नळी ह्या ल्हान 
आंतड्या'च्या वरच्या भागांत उघडते. यक्ताच्या खालीं एक 
लहानशी पिशवी असते. पचनक्रिया चाळू नसते तेव्हां पित्तरस 
आंतड्याकडे न जातां या पिशवीकडे जातो; व तेथे तो 
सांठविला जातो. या पिशवीस पित्ताशय म्हणतात. लहान आंत- 
ड्यांत अन्न येत तेव्हां पित्ताशय प्रंकोचन पावून हा रस पित्त 
रसाच्या नळीवाटें येऊन अन्नाला मिळतो. हा पित्तरस हिरवट 
पिवळसर रंगाचा असून कडू असतो. पित्तामुळे अन्नांतील स्नेह 
द्रव्याचे पचन होण्यास मदत होते. 


(१५) 
(२) पचनक्रिया. 


पचनक्रियेमुळें अन्नाचे होणारे फेरफारः--अन्नाचे अणु 
मोठे असतात, मंडद्रव्याचा अणु ४५० परमाणूंचा झालेला 
असतो नत्रिळाचे कांहीं अणु इतके.मोठे असतात कीं त्यां पैकीं 
एक अणु २००० पेक्षांहि जास्त परमाणूंचा बनलेला असतो. 
पचनक्रियेमध्ये हे मोठे अणु भंग पावून त्यांचे ढहान लहान अणु 
बनतात मंडाचा. प्रत्येक अणु भंग पावून त्यापासून दुहेरी साख- 
'ऐेचे दहा अणु होतात. नेतर दुहेरी पताखरेचा दरेक अणु भंग पावून 
त्यापासून एकेरी साखरेचे दोन अणु जनतात. याप्रमाणे पचन- 
क्रियेमध्ये, पाण्यांत द्राव्य नसठेल्या मंडाचा मोठा अणु: भंग 
पावून त्याचे एकेरी साखरचे २० अणु बनतात. ते द्राव्य असून . 
लहान आंतड्यांतीळ पडद्यांतून रक्तांत जाऊं शकतात. नंत्निल 
आणि स्नेह यांचे मोठे अणुहि पचनक्रियेमध्ये भेग पावून त्यांचे 
ल्हान अणु बनतात, या ल्हान अणूंचे अमिशोषण होऊं शकते. 


अणु कशा रीतीनें भंग पावतातः--पाचक रसांत कांही 
विदिष्ट द्य असतात; त्यांस फेनक द्रव्ये अशी संज्ञा दिलेली 
आहे. टायलिन, पेप्सिन, ट्रिप्सि, अमिळाप्सिन, लढायपेस हीं 
मुख्य फेनक द्रव्ये होत. ह्या फेनक द्रव्यांमध्ये अन्नाचे अणु भंग 
करण्याची शक्ति असते. यांपैकीं प्रत्येक फेनक ढव्याकडे, एकां 
विशिष्ट अन्नळव्याचे अणु भंग करण्याचे काम दिठेलं असते. 
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अर्थात्‌ नत्रिळ, कर्बोदित, आणि स्नेह, यांचें पचन करण्यासाठीं 
निरनिराळीं फेनक द्रव्यं असतात. 

तोंडांत अन्नावर होणारी क्रिया$--तोंडांत अन्न गेल्या- 
वर त्यावर चर्वणाची क्रिया घडते. ही क्रिया चाळू असतांना 
छालापिंडांतून लाळेचें झपाट्याने सरवण होत असतें. लाळेमुळें अन्न 
ओलसर होऊन चर्वणाची क्रिया सुलभ होते. लाळेंतील टायलिनचे 
अद्नांतील मंडद्रन्यावर कार्ये होऊन त्यांतील कांहीं भागाचे 
दुहेरी साखरेत रूपांतर होते. नत्रिळ व स्नेह यांवर लाळेचे 
कांहींहि कार्य होत नाहीं. अन्नांचे सावकाश चर्वण केल्याने तं 
चांगळें बारीक होऊन त्याच्यावर टायलिनची क्रिया चांगल्या 
प्रकारे होऊं शकते. एवढच नव्हें तर, त्यामुळें हाळापिंडाना लाळेने 
सवण जास्त प्रमाणांत करण्याला अवसर मिळतो. यामुळें मंड- 
द्रव्यांचे तोंडांतील पचन जास्त प्रमाणांत होते. वरीळ विवेचना- 
वरून वाचकांस सावकाशपणे अन्न चावून खार्णे, शरीराला किती 
फायदेशीर आहे, याची कल्पना होईल. 

जठरांत अन्नावर होणारी क्रियाः---चर्वणानंतर अन्न 
तोंडांतून गळ्यावाटे अन्ननळींत प्रवेश करते. तेथून त॑जठरांत 
जाते. अन्न जठरांत १ पासून ४ तास पर्यत राहते. नत्रिळच पेप्सिन 
वर होणारे पचन हँ जठरांतील मुख्य काम होय. पेप्सिन हं फेनक 
द्रव्य नत्रिळचे अणु भंग करून त्याचे लहान अणु बनविते. या 
लहान अणूसत पेप्टोने अशी संज्ञा आहे. पेप्टोन जठररसांत 
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द्राव्य असते. अँसिड हँ अन्नाबरोबर जाण्यार्‍्या जंतूंचा नाश 
करते. व अशा रीतीनें जंतूंचा आंतड्यांत शिरकाव होत नाहीं; व 
- त्यापासून आंतड्यांस होणारा त्रास वांचतो. असिड है पेप्सिनळा 
“ पचनक्रियंतहि. मदत करते. खायच्या आकुंचनप्रसरणामुळे 
जठरांत अन्न पुष्कळ वेळपर्यंत घुसळळें जाऊन त॑ बारीक होते; 
व त्याचा जठररसाशीं चांगळा मिलाफ होतो. हें कार्य विशेषतः 
जठराच्या खाळच्या भागांत होते. सुमार! १ तासानंतर जठराच 
खालचे तोंड उधडते, व पचन झालेला अन्नाचा भाग ल्हान 
आंतड्यांत जातो. जठरांत राहिळेल्या अन्नावर पेप्सिनची क्रिया 
चालू असतंच; आणि जसेजसे अन्नाचे पचन होत जाते तसतसं 
अन्न जठराच्या खालच्या तोंडांमधून आंतड्यांत ढकलले जाते. 
याप्रमाणं जठरांत पचन झालेला अन्नरस आंतड्यांत जातो, त्यास 
आप म्हणतात. जठरांतीळ असिडमुळें मेडावर टायडिनचे तोडांत 
सुरूं झालेलें कार्य बंद पडतं. परंतु जठरांच्या वरच्या भागांतील 
अन्नावर असिडचा परिणाम एकदम होत नाहीं. कधीं कथीं तो 
होण्याळा १ तासहि लागतो. अशा रीतीने तोंडांतून अन्न जठरांत 
आल्यावरहि टायलिन अर्‍्याचशा मंडद्रव्याचे पचन करते जट. 
रांतील उष्णतेमुळे अन्नांतील सवे स्ेहद्रव्य वितळते. आधुनिक 
शोधाप्रमार्ण जठररसांत लायपेस नांवाचे एक फेनक द्रव्य असून, 
त्याची स्नेहद्रव्यावर थोडीशी पचनक्रिया घडते 

आंतड्य' ' अन्नावर होणारी क्रियाः--अन्न जठरांतून 
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आमरसाच्या रूपाने आंतड्यांत आल्यावर आंत्रपिडांतून 
आंत्ररस, यकृतामधून पित्तरसत, आणि स्वादुपिडांतून स्वादुरस, 
स्रवतात 

स्त्रादुरसः-टायलिनरचे काये न होतां, जे मंडद्रव्य आंतड्यांत 
येते त्यावर अमिलाप्सिनरचे पचनकाय घडून त्याची दुहेरी साखर 
बनने, जठरांतीळ पेय्सिनच्या तडाकयांतून सुटछेल्या नत्रिल द्रव्या- 
वर टिय्सिनर्च पचनकार्स घडून त्याचे पेप्टोन बनते; व कांहीं 
पेप्शोनने यापुढेहि रूपांतर होऊन, त्याचीं अमिनो अँसिडें बनतात. 
छायपेस ह्या फेनकद्र्याचें खेहावर पचनकार्य घडते. 
__ पित्तरसः---पित्तरस हा वास्तविक पाचक रप नव्हे, कारण 
त्यांत कोणतेहि फेनकद्रव्य नसते; परंतु स्वादुरसांतील लायपेसला 
पित्तरस खेहाच्या पचनक्रिरयेमध्ये मदत करतो. तसेंच, सखेहाच्या 
अभिक्षोषणाची क्रिया पित्तरसाझुळें जल्दीनं होते. 


आंत्ररस!---आंत्ररसांत चार फेनकक्रव्ये असतात. त्या 
पैकीं एरप्सिनर्चे पेप्टोनवर कार्य होऊन त्याची अमिनो ऑसिडें 
बनतात. आंत्ररसांत दुसरीं तीन फेनकद्रव्ये असतात; त्यांचे 
दुहेरी साखरेवर पचनकार्य होऊन, त्याची एकेरी साखर बनते. 

जठरांतून लहान आंतड्यांत आलेल्या आमरसावर स्वादु- 
रस, पित्तरस, आणि आंत्ररस, या तीन पाचकरसांची क्रिया 
होऊन) पचनक्रिया 'पूर्ण देला पोहोचते. 
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निरनिराळ्या अन्नद्रव्यांवर पचनकार्य कते घडतं ह॑थोड- 
क्‍्यांत खालीं दिळें आहेः-- 

( १) लाळेंतील टायलिन, प्वादुरसांतील अंमिलाप्सिन, 
आणि आंत्ररसांतीळ तीन फेनक द्रव्ये यांची कर्षोदित द्रव्यावर 
क्रिया होऊन, शेवटीं त्या कर्बोदित द्रव्याचे एकेरी साखरेत 
रूपांतर होतें. 

( २ ) जठररसांतीळ पेप्सिन, स्वादुरसांतीळ ट्रिप्सिन व 
आंत्ररसांतीळ ट्रिप्सिन यांची नत्रिळवर क्रिया होऊन शोवटीं त्या 
नत्रिट्रव्याचीं मुख्यतः अमिनो असिडें बनतात. 

(९ ) पित्तरसाच्या मदतीर्ने, स्वादुरसतांतीळ लायपेसची 
स्नेहावर क्रिया होऊन शोवटीं त्या स्नेहठ्र्याची ग्लिसरिन 
. आणि फॅटि अँसिडें बनतात. 

पाणी व खनिज द्रव्यें यांच्यावर पचनक्रिया घडण्याची 
जरूरी नपते. त्यांचें रूपांतर झाल्याशिवाय त्यांचें शोषण होतें 
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प्रकरण ७ वें. 


कया ० 
रक्त आणि त्याचे अभिक्वरण. 


पचन आलेल्या अन्नाचे रक्ताकडून शोषण होऊन, रक्त त 
अन्न शरीरांतील निरनिराळ्या कोशांना पुरवित. तेव्हां शोषणाची 
क्रिया कशी घडते हँ सांगण्यापू्वी आपण रक्त आणि त्यांचं 
अभिसर 7 याविषयीं प्रथम विचार करूं- 

रक्तांच कार्यः--शरीराच्या मोठ्या आणि आतिसूक्ष्म 
विभागांतूनहि रक्त सतत फिरत असतें. रक्ताचे कार्य थोडक्यांत 
सांगावयाचे म्हटलें म्हणजे, रक्त हे एक वाहक ( म्ह. शरीरांतील 
उपयोगी व निरुपयोगी द्रव्ये वाहून नेण्यांचे काम करणारे ) 
आहे. अन्नमार्गातून पचठेळें अन्न आणि पाणी शोषून घेऊन, 
तीं. शरीरांतीऴ स्व कोशांना मिळावींत म्हणून त्यांचेकडे वाहून 
नेणे, हे एक रक्ताचे काम होय. फुप्फुसांमध्ये हवेतील प्राणवायु 
शोषून घेऊन तो शरीरांतील परव कोशांना पुरविण्यासाठी त्यांचे 
कडे वाहून नेणें, ह॑ रक्ताचे दुसरं काम होय. अन्न, पाणी, आणि 
प्राणवायु हीं रक्ताकडून कोशांना पुरविलीं गेल्यानंतर कोशांम्ध्ये 
त्या पदार्थावर क्रिया बडल्यामुळें उत्पन्न झाळेळे निरुपयोगी 
पदार्थ हे मळोत्सर्गक इंद्रियांकडे वाहून नेणे हे रक्तांचे तिसरे 
काम होय. कोशांत अन्नावर दहनक्रिया होऊन, उष्णता उत्पन्न 
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होते. शरीरांतील यकृत्‌ , स्नायू वगेरे आंतील भागांत फाजील 
उष्णता असते. त्वचेमधून उष्णता ब!हेर ज्ञात असल्या 
कारणाने, शरीराच्या बाहेरच्या भागांचे कोश आंतील भागांतील 
कोशांपेक्षां कमी उष्ण असतात. म्हणून शरीराच्या सर्व भागांची 
उष्णता एकप्तारखी राहण्यासाठी, या कमी उष्ण असलेल्या 
कोशांकडे उष्णता वाहून नेणें, हे रक्ताचे चवथे काम होय. 

रक्ताची घटना:---शरीराच्या वजनाचा सुमारे एक एको- 
णीसांश भाग रक्ताचा आहे. रक्ताचा एक थेंब घेऊन, तो जर आपण 
एकाद्या सूक्ष्मदशक यंत्रांतून पाहिला तर त्यांत रक्तरस नांवाचा 
एकर द्रवरूप पदार्थ असून, त्यांत तांबडे आणि पांढरे रक्तगोंळक 
तरंगत आहेत, असे दिसून येईल. साधारणतः टांचणीच्या डोक्या 
एवढ्या रक्तांच्या थेंबांत सुमारें ५० लाख तांबडे रक्तगोलक 
आणि १० हजार पांढरे रक्तगोळक असतात. याप्रमाणे, दर 
५०० तांबड्या रक्तगोलळकांस १ पांढरा रक्तगोलक, असे 
प्रमाण पडतें. 

रक्तरस:--रक्तरसांत पुष्कळपा पाण्याचा भाग असतो 
रक्ताकडून शोषण झालेळे, पचन झाळेळें अन्न रक्तरसांत विर- 
घळठेळें असते. अन्न आणि निरुपयोगी पदाथ वाहून नेण, व 
रक्तगोळक तरंगवून नेणं, ही रक्तरसाचीं कामं होत 

तांबडे रक्तगोलळकः--सूक्ष्मदर्शक यंत्रामधून पाहिळे 
-असतां, हे तांबडे रक्तगोलक रुपयासारखे गोळ दिसतात. त्यांचा 
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समुदाय रुपयांच्या चळथीप्रमार्णे दिसतो. हे रक्तगोलक तांबडे 
असल्यान रक्ताचा रंग तांबडा दिसतो. तांबडे रक्तगोलक प्राण- 
वायु वाहून नेण्याचे काम करतात; आणि ते रक्तरसाप्रमाणे 
कथवायु हे निरुपयोगी द्रव्य वाहून नेण्याचंहि काम करतात; या 
तांबड्या रक्तगोलकांत रक्तरंजक द्रव्य असते; त्या द्रव्यामुळे 
रक्ताला तांबडा रंग आठेला असतो. या द्रव्यामुळेंच, तांबड्या 
रक्तगोल्कांना प्राणवायु वाहून नेण्याची शक्ति आठेळी असते, 
प्राणवायुयुक्त असे रक्त लाळ भडक दिसते. प्राणवायूच्या, 
अभावीं रक्त निळप्तर दिसते. 

ढरे रक्तगाळकः---पांढरे रक्तगोळक आपला आकार 
बदलू शकतात. स्नायंच्या कोशांखेरीज हाळचाळ करण्याची. 
शक्ति असलेले फक्त हेच कोश होत. पांढरे रक्तगोलळक हे 
शरीरांत गेठेल्या विजातीय द्रव्यांचा अथवा रोगजंतूंचा नाश 
करण्याचें काम करतात 

रक्ताभिसरणः--रक्ताचे कार्य आणि त्याची घटना या 
बाबी आपल्या प्रस्तुत विषयाळा उपयुक्त असल्यामुळे त्यांचा 
आपण विशेष विचार केला; आतां रक्ताचा प्रवाह शरीरांतून 
सतत कप्ता वहात असतो, व त्या प्रवाहाला गति कशी मिळते 
ह्याचा आपण थोडक्यांत विचार करूं, 

रक्त हं हृदय आणि रक्तवाहिन्या यांमध्ये असते. 
रक्तवाहिन्या तीन प्रकारच्या आहेत, धमन्या, शिरा 
व॒ केशवाहिन्या. ज्या रक्तवाहिन्यांतून, रक्त हद्यांतून 


छाती व बाहू द्यांच्या भाज्या __ 
रक्त खाली वाहविणारी वहृतशीर 
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(४९) 
शरीराच्या निरनिराळ्या भागांकडे जाते त्यांस धमन्या 
असें म्हणतात. शरीरांतील निरनिराळया भागांतून रक्त ज्या रक्त- 
वाहिन्यांवाटे हृदयांत परत येते त्यांस शिरा असं म्हणतात. 
धमन्यांमधून ज्या अतिसूक्ष्म रक्तवाहिन्यांच्या वाटे रक्त शिरांत 
जातें, त्यांस केशवाहिन्या असते म्हणतात. हृदय हे सत्र शरीरांतून 
रक्त फिरविण्याचें काम करते; हृदय हे स्नायूंचे बनठेळें असून, ते 
पाण्याच्या पंपाप्रमाणे काम करते. त्यामुळे रक्त सर्वे शरीरभर 
रक्तवाहिन्यांतून फिरविळें जातं. हृदयाचे चार खण अप्ततात; 
वरच्या दोन्ही खणांस ऊर्ध्वाशय, व खालच्या दोन्ही . खणांस 
अधराशय असे म्हणतात. उजव्या बाजूचे दोन खण, व डाव्या 
बाजूचे दोन खण यांमध्ये स्नायूंचा एक पडदा असतो. उजव्या 
बाजुच्या वरच्या खालच्या खणांमधीळल पडद्यांत, त्याचप्रमाणे 
डाव्या बाजूच्या वरच्या खालच्या खणांमधील पडदयांत, एकेक 
उघडझांक होणारं दार असते. | 

डाव्या अधराशायापासून सुरुवात करून रक्ताचा मागे खालीं 
दिल्याप्रमाणे आहे, असे आकृतीवरून दिसून येईल:--- 

डाव्या अधराशयामधून शुद्ध रक्त मोठ्या धमनींत जाते. 

मोठ्या धमनीच्या शाखा उपशाखांमधून रक्त केशवाहि- 
न्यांत जाते. डी 

केशवाहिन्यांतून अशुद्ध झाठेळे रक्त शिरांच्या उपशाखा. 
व शाखांमधून रिरांमध्ये जाते, 


(४४) 


शिरांतून रेक्त उजव्या ऊर्ध्वाशयांत येते. 

उजव्या उर्श्वाशयांतून रक्त उजव्या अधराशयांत येतं 

उजव्या अधराशयांतून रक्त एका धमनीवाटे फुप्फुसांत 
जाते. 

फुप्फुसांतून रक्त शुद्ध होऊन, शिरांच्या वाटे डाव्या ऊर्घ्वा- 
शायांत येते. न 
डाव्या ऊर्ध्वाशयांतून रक्त डाव्या अधराशयांत येतं 

अभिसरणामध्यं रक्त केव्हांहि रक्त वाहिन्यांच्या बाहेर जात 
नाहीं; ते हृदयांतून धमन्यांत; धमन्यांतून, केशवाहिन्यामाफत, 
शिरांत; शिरांतून परत हृदयांत याप्रमाणें एकसारखे वहात 
असते, 

लसिका$--केशवाहिन्यांच्या पातळ पडय़ांतून, रक्तरस 
बाहेर झिरपतो, आणि कोशांसभभावती असतो. या ज़्िरपून 
आलेल्या रक्तरसाळा लप्तिका अशी संज्ञा आहे. शरीरांतीळ प्रव 
कोशासभोवतीं ही ढसिका पसरछेडी असते; आणि कोशांकोशां 
मधीळ लहानशा रिकाम्या जागाहि या रसाने भरठेल्या असतात. 
रक्तांतून अन्न व प्राणवायु घेऊन तीं कोशांना देणे, आशि 
कोशांतून निरुपयोगी पदाथ घेऊन रक्ताला देणे, हे लसिकेचे 
कार्य होय. रक्तगोलकांशिवाय ( रक्तगोढक हे कोशच आ- 
हेत ) शरीराचे सर्व कोश केशवाहिन्यांच्या बाहेर असतात. अन्न 
च प्राणवायु केशवाहिन्यांतून बाहेर . आल्याशिवाय तीं कोशांना 


(४५) 


मिळूं शकणार नाहींत. तेव्हां अन्न व प्राणवायु केशवाहिन्यांतून 
ज्िरपून लसिकेंत प्रवेश करतात; नंतर तीं लसिकेकडून कोशांना 
दिलीं जातात. त्याचप्रमाणें कोशांतील निरुपयोगी पदार्थ कोशां- 
तून लसिकेंत व लसिकेंतून केशवाहिन्यांच्या रक्तांत येऊन 
मिळतात. केशावाहिन्यांत रक्त आल्यानंतरच ही देवघेव होऊं 
शकते; कारण केशवाहिन्यांचें पडदे अतिशय पातळ असतात. 
धमन्या व शिरा यांचे पडदे जाड असल्यामुळे, त्यांत रक्त 
असतांना हे कार्य होऊं शकत नाहीं. 

ळसिकाभिसरणः--केशवाहिन्यांतून रक्तरस सतत झिर- 
पत असतो. त्यास लसिका असं म्हणतात, हं मार्ग सांगितलंच . 
आहे. शरीराच्या कोशांमध्ये सूक्ष्म हसिकावाहिन्यांचें दाट जाळे 
पसरळं आहे. या सूक्ष्म लसिकावाहिन्या एकत्र होऊन, मोठ्या 
लसिकावाहिन्या होतात. लसिका, सूक्ष्म लसिकावाहिन्यांतून जाऊन 
ती मोठ्या लसिकावाहिन्यांमध्यें जाते. नंतर लसिका या मोठ्या 
लसिकावाहिन्यांमधून डाव्या उजव्या खांद्यांमध्ये असणाऱ्या शिर! 
मधील रक्तांत जाऊन मिळते. लहान आंतड्यामधील लसिका- 
वाहिन्यांना पचन झालेल्या स्नेहद्रव्याचे शोषण करण्याचं आणखी 
दुसरे एक कार्य करावें लागते. हे कार्य के होते हें पुढील प्रक- 
रणांत सांगण्यांत येईल. 
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प्रकरण ८ वे. 


पचन झालेल्या अन्नद्रव्यांचे अभिक्योषण, 


अन्नमार्गातील निरनिराळ्या फेनकऴव्यांची निरनिराळ्या 
अस्भद्रव्यांवर क्रिया घडून त्या अद्न्रव्यांचें शोषण होण्यास योग्य 
अशा पदार्थात रूपांतर होत असते. ते पदार्थ, पेप्टोन व अमिनो 
अँसिडे, ग्लिसरिन व फॅटि ऑसिडे, आणि एकेरी साखर हे होत, 
पेप्टोन व अमिनो असिडे, आणि एकेरी प्ताखर हीं आंत्रलवांत 
असलेल्या केशवाहिन्यांकडून शोषलीं जातात. 

जठर, आंतडीं, आणि स्वादुपिंड यांच्यांतीळ केशवाहिन्यां- 
तून जाणारे रक्त एका शिरेवाटे यक्कतामरध्ये शिरते. यक्वतामर्ध्ये 
असलेल्या केशवाहिन्यांत तं पुन्ह: पसरते. तेथून ते यकृताच्या 
दुसऱ्या बाजूस असढेल्या दुसऱ्या एका शिरत जाऊन मोठ्या 
शिरत शिरत. तेथून ते हृदयांत जात. याप्रमार्णे, आंत्रळवांतीळ 
केशवाहिन्यांकडून शोषठीं गेळेळीं अन्न्रव्ये-पेप्टोन व अमिनो 
असिड आणि एकेरी साखर यक्कतामधून जाऊन, हृदयाकडे जातात, 

पचन झालेल्या नंत्रिळ व कर्बोदित द्रव्यांप्रमाणे स्नेहढ्रव्य 
आंत्रढवांतीळ केशवाहिन्यांकडून शोपळें जात नाहीं. ते भिन्न 
मार्गाने जाऊन रक्ताळा मिळते. ग्लिसरिन व फॅटि असिडें हीं 
आंत्रल्वांतीळ सूक्ष्म लसिकावाहिन्यांकडून शोषलीं जाऊन 
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मोठ्या लसिकावाहिनींत जातात. ही मोठी लप्तिकावाहिनी 
( उरोनलिका ) मानेजवळ असलेल्या एका रक्ताच्या शिरेळा 
जाऊन मिळते; अशा रीतीनं स्नेहट्रव्य रक्तांत मिसळते. 

पाणी व खनिजद्रव्ये यांचें रूपांतर न होतां, तीं केशवाहिन्या- 
कडून शोषलीं जातात. 

याप्रमाणे अभिशोषणाचीं क्रिया मुख्यतः लहान आंतड्यांत 
होते. तरी पण, जठरांत पेप्टोने आणि साखर यांचें थोडेसं 


शोषण होते. 


प्रकरण ९ वें. 


*णणा-_29--८-! 


अन्नाचे परिणथन. 


पचन झाल्यानंतर, अन्नाच्या ज्या घडामोडीमुळे अन्नाचा 
शरीराळा प्रत्यक्ष उपयोग होतो, व निरुपयोगी भागाचा त्याग 
केळा जातो त्या सर्व घडामोडीस परिणयन अशी संज्ञा देतां येईल. 

पचन झालेलीं अन्नद्रव्ये आंतड्यांमधून, हृदयाकडे 
जाणाऱ्या रक्तप्रवाहाळा मिळतांत. हे रक्त हृदयाच्या उजव्या बाजू- 
कडे जाऊन, नंतर त॑ फुप्फुसांकडे पाठविळें जातं. तेथून ते प्राण- 
वायु घेऊन, डाव्या बाजूकडे येतं. नंतर हे॑ अन्न व प्राणवायु- 
युक्त रक्त शरीराच्या सर्व भागांकडे पाठविळे जात; आणि 
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लसिकेमार्फत अन्न व प्राणवायु हीं कोशांना दिलीं जातात. हे 
सर्व मार्गे सांगण्यांत आठेंच आहे. . 

कोशांमध्ये नेहमीं घडामोड होत असते. कोशांतीळ जीव- 
नरसाचा सारखा ऱ्हास होत असतो. ही सतत होणारी ज्ञीज 
भरून काढण्याकरिता, व शरीराच्या वाढीसाठी नवीन कोश 
तय]र करण्याकरितां कोशांना नत्रिलद्रव्याची जरूरी अपतते. 
कारण, जीवनरसाचा नत्रिळ हा मुख्य घटक आहे. रक्तगत 
अन्नद्र्यांमधून कोश नत्रिळद्रव्य घेतात; आणि अश्शा रीतीने 
शरीराची शीज भढूत निघते, व त्याच्री बाह होते. 

नत्रिळाचे पचन होऊन त्यापासून बनलेडी निरनिराळीं 
अमिनो असिडें रक्तांत मिसळळेलीं असतात. आस्थि, मांस, 
वगैरे निरनिराळे कोशासमुदाय ( म्ह. धातु हे त्यांना जरूर तीं 
अमिनो असिड घेऊन, तांच्या संयोगापासून नत्रिळ बन- 
वितात. थोडक्यांत सांगावयाचे म्हणजे, रक्तांतून निरनिराळीं 
अमिनो असिड घेऊन शरीराचे निरनिराळे भातु आपापली 
नत्रिळ॑ बनवितात. याप्रमाणें अमिनो असिडे इमारतीच्या 
दगडांप्रभाणें असून त्यांच्या पुनरंचनेपासून शरीराचे धातु 
आपापलीं नत्रिळें बनवितात. 

शरीराचे नत्रिळ बनविण्याकरिता जीं अमिनो असिड 
लागतात, त्यां पैकी कांहीं नसल्याने कित्येक नत्रिळे हलक्या 
दर्जाची समजलीं जातात कित्येक नत्रिलामध्ये तीं असल्यानं तीं 


( ४९) 

भारी समजले जातात. अशा प्रकारे नत्रिळाचे मुख्य तीन वग 
केलेले आहेत. ( १ ) पहिल्या प्रकारचीं नत्रिळे शरीराची झीज- : 
भरून काढून त्याची वाढ करू शकतात. ( २ ) दुसऱ्या प्रका- 
रचीं नत्रिळें शरीराची फक्त झीज भरून काढू शकतात; पणं 
त्याची वाढ करू शकत नाहींत, ( २ ) तिसर्‍या प्रकारचीं 
नत्रिळे या दोन्ही कामीं निरुपयोगी असतात. 

शरीराचे नत्रिळ बनल्यानंतर जीं अमिनो असिड शिल्क 
राहतात, तीं रक्तामध्ये फिरत असतात. रक्त जेव्हां यक्ृतामधून 
जाते, तेव्हां या अमिनो अँसिडांवर यक्कताच्या कोशांची क्रिया 
होऊन, तीं भंग पावतात, ही भंग पावण्याची क्रिया शरीराच्या 
इतर घातूंमध्यंहि होत असते. याप्रमाणें अमिनो असिर्डे भंग 
पासून, त्यांपासून दोन पदाथ तयार होतात. एका पदार्थोत नत्र 
मृलतत्व असते; तो पदाथ यूरिआ हा होय. तो शरीराला 
निरुपयोगी व अपायकारक असल्यानं मूत्रद्वार॑ शरीराबाहेर 
टांकळा जातो. दुसर्‍या पदार्थात नत्र ह॑मूलतत्व नसते. तो 
पदार्थ एकेरी साखर हा होय. ही साखर शरीराला का्यशक्ति 
व उष्णता देते. | 

दहनक्रिया!---शरीराला कार्यशक्ति व उष्णता देणें, है 
अन्नाचे दुसरे कार्ये आहे. हे कार्य, एकेरी साखर व स्नेह- 
द्रव्य करतात. रक्तांत असलेली एकेरी साखर, स्नेह द्रव्य, आणि 
प्राणवायु हीं कोशांना मिळाल्यानंतर कोशांकडून या दोन 

4 
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अन्नद्रन्यांचे प्राणवायूशीं संयोगीकरण केळे जाते. ह॑सेयोगी- 
करण होणें म्हणजे, अन्नाची दहनक्रिया होय. या दहनक्रिये- 
अध्ये आज्ञांचे अणु भेग पावतात. आणि त्यांच्या परमाणूंचा 

अन्न प्राणब्रायु 


कोश रक्तांमधून अन्न व प्राणवायु घेतात; 
झषाणि त्यांच्या पंयोगीकरणापासून उत्पन्न 
झालेळे निरुपयोगी पदार्थ--कर्ववायु, ५'णी, 
युरिक असिड वगेरे टांकळे जातात 


प्राणवायूच्या परमाणूंशीं 
संयोग  होतो-म्हणजे 
अन्नाचे अणु नाहींसे हो- 
ऊन नवीन प्रकारचे अणु 


तयांर होतात. अशा-- 


रीतीनं या संयोगीकरणा- 
मुळें अन्नद्रव्ये नाहींशी 
होऊन, त्यांपासून दुसरे 
नवीन पदाथे बनतात. हे 
नवीन पदार्थ म्हटले म्ह- 
णजे, शारीरांत उत्पन्न 
झालेळे त्याज्य पदाथ 
होत. एकेरी साखर आणि 


। स्नेहद्रव्य यांच्या दहनक्रियेमुळे उत्पन्न होणारे त्याज्य पदाथ, 
कंबवायु व पाणी हे होत. एकेरी साखर आणि स्नेहद्रव्य याच्या- 
तीळ कर्बांचा प्राणवायूशीं संयोग होऊन कबवायु बनतो; आणि 
त्यांच्यांतील उद॒नाचा प्राणवायूशीं संयोग होऊन, पाणी बनत 
शिवाय नत्रिल द्रन्याच्या फेरफारामुळे, आणि कोशांतील जीवन- 


९.१५) 


रसाच्या घडामोडीमुळें यूरिझा, यूरिक अँसिड वेगेरे त्याज्य पदार्थ 
उत्पन्न होतात. हे सर्व त्याज्य पदाथ शरीराला निरुपयोगी अस- 
तात; इतर्केच नव्हं तर ते शरीराला अपायकारकहि असतात. 
म्हणून ते फुप्फुम आणि मूत्रपिंड यांच्या द्वारे शरीराबाहेर 
टॉकठे जातात. 

याप्रमाग कोशांना. मिळाळेल्या अन्नाचा प्राणवायूशीं संयोग 
होऊन शरीरांत त्याज्य पदार्थ बनतात. या सर्वे घडामोडींमुळे 
अन्नांतीळ बीजरूप शक्ति मोकळी होऊन, तिचा शरीराची 
उष्णता कायम ठेवण्याकडे आणि शरीराची सवे ऐच्छिक व' 
अनेच्छिक कार्म करण्याकडे उपयोग केळा जातो. 

शरीराचे नत्रिळ बनल्यानंतर अवशिष्ट राहिठेल्या अमिनो 
ऑसिडांची एकेरी साखर कशी होतें, ह मार्गे सांगण्यांत आटेच 
आहे. कर्बोदिताचें पचन होऊन, त्यांचं एकेरी साखरेच्या रूपांत 
रक्ताकडून अभिशोषण झाल्यानंतर ते रक्त यकृतामधून ज- 
तांना, यकृतामध्ये पुष्कळशी साखर ग्ठायकोजिनच्या रूपाने तांठ- 
विली जाते. ग्लायकोजिन हे गंडद्रव्य आहे. त्यास प्राणिज मेड 
अर्से म्हणतां येईल. रक्त प्रवाहांत साखरेचे प्रमाण फारच थोडे 
असुन, त्यांत फारसा बदऴ होत नाहीं. आणि जशीजशी या 
साखरेवर दहन क्रिया होऊन तिचा शरीराकडून उपयोग केला 
लातो, तर्सतर्से सांठविळेल्या ग्ढायकोजिनचे पुन्ह: एकेरी साख- 
₹त रूपांतर होऊन ती रक्ताला मिळते. कर्बादित द्रव्यापासून 
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बनलेली साखर शरीरा'च्या जरूरीपेक्षा जास्त असेळ तर तिचें 
स्नेहामध्ये रूपांतर होतें. 

शरीराच्या जर्रीपेक्षां जास्त असलेलं स्नेह, स्नेहाच्याच 
रूपाने शरीरांत सांठविळें जाते. आंतडीं, मूत्रपिंड वगेरे शरीरां- 
तीळ अवयवातरभोवतीं स्नेहाचे थर असतात. स्नेहद्रव्य स्रायू- 
मध्ये असते, त्याचप्रमाणे त्वचेच्या खालींहि त्याचे थर अस- 
तात. शरीरांत अन्नाचा स्नेहाचा रूपानं असठेळा सांठा आप- 
णांस आजारी स्थितींत व उपासमारीच्या वेळीं उपयोगी पडतो. 

साधारणतः शरीराचा शेंकडा ६४ भाग पाणी, १६ भाग 
नत्रिळ, १४ भाग चरबी, ५ भाग खनिज पदार्थ, आणि १ भाग 
कर्बादित हीं असतात. 


प्रकरण १० वें. 
-“*»""(":-1-*- 


दारीरांतील त्याज्य पदार्थाची व्यवस्था. 


शरीरांत अन्न गेल्यावर त्याच्य़ा कांहीं भागाचा शरीराची 
झीज भरून काढण्याकडे व त्याची वृद्धि करण्याकडे कता उप- 
योग होतो; ततच, अन्नांतील कांहीं भागांतीळ बीजरूप शक्तीचा 
शरीराचे उष्णतामान कायम ठेवण्याकडे व शरीराळा कार्यशक्ति 
देण्याकडे कसा उपयोग केळा जातो, हे मार्गे सांगितळेच 
आहे. शारीरांत होणाऱ्या या सर्वे क्रियांमुळे कभेवायु, पाणी, 
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च) त क 
यूरिआ, यूरिक ऑपिड वगैरे त्याज्य पदार्थ उत्पन्न होतात. हे 
सर्वे त्याज्य पदार्थ शरीराला निरुपयोगी व अपायकारक असल्याने 
त्यांचा फुप्फुसे, मूत्रपिंड, त्वचा व आंतडीं यांजकडून उत्सग 


केला जातो. 
फुप्फुसेः--श्रासरूपान घेतळेल्या हदेतील  प्राणवायूसुळे 


घसा | 'घसा द्र 25 
कॅठनोळ ह्यामधील पडदा ” ६ र . क 
क कठनाळ “बट ] र प र ग र क शा >) 


आ, ९ 
अज्ञांतीळ कर्बीच्या होणाऱ्या दहनक्रियेमुळे, कवेवा्यु तयार 
होतो. प्राणवायु शरीरांत घेण्याचें व कर्बवायु बाहेर टांकण्यांचे 
काम फुप्फुसांचें असते. आंपण नाकावार्टे जी हवा घेतो ती 
श्वासनळींत जाते. ही श्वासनळी अन्ननळीच्या पुढे पसते. 
श्वासनळी'च्या पुढे दोन शाखा होऊन एक शाखा उजव्या 
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फुप्फुसांत व दुसरी डाव्या फुप्फुसांत जाते. नंतर या शाखांच्या 
ल्हान ल्हान उपशाखा होत जाऊन त्यांचें जाळ फुप्फुसांत 
सर्वच पसरते. शेवटीं झालेल्या उपशाखा अतिसुक्ष्म अस- 
- तात. या शाखाउप्शाखांना वायुवाहिन्या असे नांव आहे. 
 देरेक अतिसूक्ष्म अशी उपशाखा टोंकाशीं पसरून तेर्थे एक 


आ. १० १ श्रासनळी, २-३ वायुवाहिन्या, ४ वायूच्या पिशव्या” 
पिशवीच अनते, या पिशव्यांना वायूच्या पिशव्या म्हणतात. 
या पिशव्या असंख्य अहून, त्या सूशमदुर्शक यंत्राच्या साहाय्या- 
नंच दिसू शकतात. या पिशव्यांचे अंग अतिशय पातळ असून, 
त्यांच्यामधून अतिसूक्ष्म अशा केशवाहिन्या पसरठेल्या असतात. 
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कोशांतील दहनक्रियेमुळें उत्पन्न झाठेला कभवायु लसतिकेच्या 
मार्फत केशवाहिन्यांच्या रक्तांत येऊन मिसळतो. अशा रीतीने, 
अशुद्ध झालेलें रक्त शिरांच्यावाटे येऊन हृदयाच्या उजव्या 
भागांत येते. तेथून तं फुप्फुसांत येते. हे अशुद्ध रक्त 
फुप्फुसांतील केशवाहिन्यांत जाते. 

फुप्फुसांतीळ केशवाहिन्यामध्य एक प्रकारची देवघेव सुरू 
होते केशवाहिन्यांतीळ रक्त, श्व सरूपाने घेतठेल्या हर्वेतीळ 
प्राणवायु, वायूच्या पिशब्यांतून शोषून घेते; आणि केशवाहि- 
न्याच्या रक्तांत आठेला कबेवाथु वायूच्या पिराव्यांतील हवे- 
मध्ये टांकडा जातो. शिवाय पाण्याची बाफ व दुसरीं कांहीं 
अशुद्ध द्रव्ये रक्तामधून वायूच्या पिशव्यांमधील हवेमध्ये टांकलीं 
जातात. नंतर हीं सर्व अशुद्ध द्रव्ये उच्छासरूपांने निघणाऱ्या 
हवेबरोबर बाहेर जातात. 

मूत्रपिडः--नत्रिळाच्या फेरकारांपासून शरीरांत उत्पन्न 
झालेले त्याज्य पदाथ, यूरिआ, यूरिक असिड वगैरे टांकण्याचे काम 
मूत्रगिंडांचें आहे. मूत्रपिंड वालाच्या आकाराचे दोन अवयव 
असून ते पोटाच्या पोकळींत एष्ठवंशाच्या दोन्ही बाजूस एक, 
याप्रमाणे असतात. दुरेक मूत्रपिंडाळा एक नळी जोडलेली 
असते; या नळ्यांना मूत्रनळ्या म्हणतात. या मूत्ननळ्या खालीं 
एका पिशवीला जोडठेल्या असतात; या पिशवीला मूत्राशय 
अशी संज्ञा आहे. मूत्रपिंडांत पुष्कळ केशवाहिन्या असतात. 
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१ ४ ९७ _१ त्यांमधन रक्त जातं तेव्हां रक्तांतील 

५-०. यूरिआ, यूरिक अँसिड हीं मूत्र- 
, ) पिंडांकडून शोषठीं जातात; नंतर 
जीभ !। तीं मृत्रनळ्यांच्या वाटे सूत्राशयांत 
जातात; आणि तीं लघवीच्या रू- 
पानें बाहेर पडतात. मूत्रपिंडांकडून 
कांहीं खनिजञ ठ्रव्यांचाहि त्याग 
होतो. कांहीं खनिज द्रव्ये व नत्रि- 
लाच्या फेरफारांपासून झालेले कांहीं 
त्याज्य पदाथ विष्टेबरोबरहि जा- 
तात. त्याचप्रमाणे पाणी व कांहीं 
खनिज द्रव्ये घामाच्या रूपानं त्वचे 
वाटेंहि निघून जातात, 


आ. ११ १ मूत्रपिंड, २ मूत्राशय. २३ मूत्रनळ्या. ४ मूत्र- 
पिंडाची शीर. ७ मृत्रपिंडाची धमनी. 


भांग २ रा. 


अन्नमोसांसा. 


घ्रकरण ९१ वें. 


-->>*>>०4>- 


दूध आणि तज्जन्य पदाथ. 


सस्तन प्राण्याच्या असकार्च दूध हे नैसर्गिक अन्न होय. 
आईबाप म॑ अन्न खातात त्याच अन्नाचा अभेकांना उपयोग 
करतां येत नाहीं; ते अन्न खाण्याला तीं लायक होईपयंत निसर्गाने 
त्यांच्या पोषणासाठी दुधाची योजना केळेडी आहे. मनुष्याच्या 
अर्षै घ्यानांत आठे कीं, इतर कांहीं प्राण्यांच्या दुधाचाहि 
आपणांस उपयोग करून घेतां येईल; व त्याप्रमाणे गाई, म्हशी 
वगैरे जनावरांचे दूध तो उपयोगांत आणूं लागला. मनुष्याच्या 
उपयोगासाठी दुधाची पेदास करण्याकरता जगाच्या निरनि- 
राळया भागांत, गाई, म्हशी, बकऱ्या णी वॉ*मरे जनावर 
पाळून, त्याच संवधन करतात. आपल्या भरतखडात आपण 
दधासाठीं गाई, म्हशी व बकऱ्या यांना पाळतो 


- घटनाः--से प्राण्यांच्या दुधांत शरीराळा लागणारी सवे 
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अन्नद्रव्ये---नत्रि, स्नेह, कर्षोदित, पाणी व खनिजपदा्थ असून,, 
तीं शरीराच्या वाढीला अनुकूल अशा प्रमाणांत असतात. 
गाईच्या व म्हशीच्या दुभांतील अन्नद्रव्ये व त्यांची शेकडेवारी 
खालीं दिलीं आहेत. 

अन्नद्रव्ये गाईंच्या दुधांत म्हशीच्या दुधांत. 


पाणी ८७'२ त्र्र्‌ 
नत्रिल ३३ ४१३ 
त्नेह ४"० ८" 
कर्षोदित ४८ ४ ६ 
खनिज पदार्थे ०१७ ०५८ 
उष्णता जनकशक्ति २१४ 2९९ 


पाणी हा दुधाचा सर्वोत मोठा घटक होय. दुधाचे दुसरे घटक 
या पाण्यांत विरघळछेळे किंवा तरंगत असतात. गाईंच्या दुवा- 
पेक्षां म्हशीच्या दुधांत नत्रिळारचे प्रमाण जास्त असते, असे वरील 
कोष्टकावरून दिसून येईल. दुधांत मुख्यत्वेकरून केसिन नांवाचे 
नत्रिळ असते. गाईंच्या दुभांपेक्षां म्हशीच्या दुधांत स्नेहाचे 
प्रमाण दप्पट असते, हे वरच्या कोष्टकावरून ध्यानांत येईल 
म्हशीच्या दुधाची उष्णताजनकशक्ति जास्त असण्याचे मुख्य 
कारण त्यांतील स्नेहाचे जास्त प्रमाण हेंच होय. दुधामधील 
स्नेहद्रव्याचे ल्हान ल्हान असे कण असतात. ते इतके सूक्ष्म 
असतात कीं, दुधाच्या एका. लहानशा थेंबांत लाखो. स्नेहकण, 
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. असतात. ते दुभांतील पाण्यांत तरंगत असतात. गाईंच्या दुधांत 
आणि म्हशीच्या दुधांत कर्षोदितांचे प्रमाण जवळ जवळ सारसच . 
असतें. दुथांतीळ कर्बोदित साखरेच्या रूपांत असतं. या साखरेला 
लॅक्टोज किंवा दुग्धशर्करा अपे म्हणतात. ही द्विमूलक किंवा 
दुहेरी साखर होय. गाईंच्या दुधांत आणि म्हशीच्या दुषांत 
खनिज ठ्रव्यांचें प्रमाण जवळ जवळ सारखेच असते. दुधांत शरी- 
राच्या पोषणासाठीं ढागणारीं सर्वे खनिज द्रव्ये असतात. 
पोपकशक्तिः-- दुधाच्या घटनेचा आणि त्याच्या पोषक- 
शक्तीचा विचार करतां, दूध है एथ्वीवरीळ असत आहे, असं 
म्हणण्यांत कांहीं अतिरयोक्ति होणार नाहीं. दुधाला ज हे 
महत्व दिलें जाते, त त्याच्या घटकांच्या विदोष गुणांमुळेच होय 
वारीराची झीज भरून काढण्याकरिता व त्याची वाढ करण्या- 
करितां ज्या अमिनो असिडांची आवश्यकता असते, तीं स्व 
दुधाच्या नत्रिलामर्ध्ये असतात. त्यामुळे दुथांतील नत्रिल भारी 
दर्जाचे समजळे जाते. ते इतर सर्व नत्रिलांपेक्षां श्रेष्ठ प्रतीचे 
नत्रिळ गणण्यांत आले. आहे. दुभांतीळ नत्रिलाचा शेंकडा 
९७-९८ भाग पचला जाऊन, त्यांचे अभिशोषण होते. दुधां- 
तीळ नत्रिळाचा आणखी एक विदोष गुण असा आहे कीं, त्या- 
पांसून शरीराला अपायकारक असते यूरिक असिड उत्पन्न होत 
नाहीं. दुधातील स्नेहकण आतिशय सूरम असल्यामुळे दु्धां- 
तीळ स्नेहळ्य पचनाळा सोपें जाते. दुग्पशकेरेचा विशेष हा 
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- आहे को, इतर साखरेप्रमा्ण या साखरेपासून जठराला त्रास 
होत नाहीं. शिवाय दुग्धशर्करा फारशी गोड नसते. ती ऊंसाच्या 
साखरेप्रमाणं गोड असती तर दुधाचा आपणांस लवकर कंटाळा 
आला असता. इतर साखरेप्रमाणे या साखरेलाहि . पचनासाठी 
लाळेची व स्वादुरसाची जरूरी नसते. तिर्चे पचन आंत्ररसामुळें 
होतें. शरीराच्या पोषणासाठी लागणारी सर्व खनिजद्रव्ये दुधांत 
असतात. अष्तथिघातूला आवश्‍यक असे कॅल्शियम दुधांत वि- 
शेष असते. स्थायू आणि अस्थि यांना आवश्‍यक असणारी 
फॉस्फरस आणि पोटेंशयम हीं दोन्ही तत्वें दुधांत चांगल्या 
प्रमाणांत असतात दुधांत लोहाचे प्रमाण फारच थोडे अर्सरते. 
पण ते लोह पोषकशाक्तीच्या दृष्टीनं फारच महत्वार्चे आहे. 
दुधाळा महत्वाचे अन्न समजण्याचे आणखी एक कारण असे 
आहे कीं, त्यांत वृद्धिकारर आणि आरोग्यकारक अशीं 
जीं प्रज्ञीवनक्र द्रव्ये, ती. असतात. दुधांत अ प्रजीवनक 
विशेष प्रमाणांत असते. या सर्व विवेचनावरून अस्ते दिसून 
येईल कीं, रोजच्या आहारांत दुधाची जागा दुसरे कोणतेहि 
अन्न घेऊं शकणार नाही. मुलांची वाढ होत अत्ततांना त्यांच्या 
आहारांत दुधाचे प्रमाण विशोष असळे पाहिजे. नाहींतर त्यांची 
- वाढ बरोबर होणें शक्य नाहीं. मुळांच्या रोजच्या आहारांत 
. दुधाचे प्रमाण निदान दोत रत्तळ असावयास पाहिजे, अते 
- आहारशास्त्रज्ञांच मत आहे. 
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दुधाळा पूर्णान्न अशी जी संज्ञा आहे, ती बऱ्याच अंशीं 

» सार्थ आहे. कारण कीं, अर्भकावस्थंत, दूध हंच आपलें अन्न 
असते. तसेच रुणावर्स्येतहि दुधाचे महत्व अतिराय असते, 
मोठ्या माणसाळा केवळ दुधावर राहणे हितावह नसले, तरी 
त्याच्या रोजच्या आहारामध्ये दुधाचे बरेचसे प्रमाण असले 
पाहिने, ही गोष्ट विसरतां कामा नये. केवळ दुधावरच राहावयार्चे 
असल्यास कायेशक्तीच्या दृष्टीनं साधारणतः मनुष्याला म्हशीचे 
पांच दोर दूध अथवा गाईचे आठ शेर दूध, दररोज प्यावे लागेल. 
दुधामर्ध्ये पाण्याचा बराच मोठ्या भाग असल्याने इतकें दूध पिण्याने 
पाण्याचे वाजवीपेक्षा फाजील प्रमाण शरीरांत जाईल. व तें शरी- 
राळा हितावह होणार नाहीं. दुधाचे अभिशोषण चांगल्या प्रकार 
होत असल्याकारणाने त्याचा फारच थोडा भाग मलख्पाने 
बाहेर पडण्यास आंतड्यांत शिल्लक राहतो, हा अवशेष थोडा 
असल्यार्ने तो आंतड्यांतून मलरूपानं बाहेर पडण्यास वेळ लागतो; 
अशा रीतीने मळावरोध होणें शरीराला हितावह नाहीं यावरून 
अर्से दिसून येईल कीं, प्रौढ मठुष्याच्या दृष्टीनं दूध हे पूर्णान्न 
होत नाहीं. प्रौढ मनुष्यास कार्यशक्तीकरितां विशेषतः कर्बोदित 
द्रव्यावर अवलंबून रहावे लागते. हे अन्नद्रव्य दुधांत कमी प्रमा- 
_ णांत अर्सरते; तेव्हां कर्बोदित द्रव्य ज्या अन्नांत विशेष प्रमाणांत 
- असते, त्या अन्ञाबरोबर दूध घेणें श्रयस्कर होतं. तीं अन्न 
म्हटलीं म्हणने आपल्या रोजच्या आहारांतील भात, भाकरी, 
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-ओोळी हीं होत प्रौढ मनुष्याच्या रोजच्या आहारांत निदान एक 
. रत्तळ दूध असावे अर्स आहारशास्त्रज्ञ सांगतात. 
दूध टे द्रवरूप आणि मंडरहित अन्न असल्यामुळे त तोंडांत 
"फार वेळ ठेवग्याची जखूरी नाहीं, असे वाटण्याचा संभव आहे, 
यरंतु सावकाशपणे थोडें थोर्डे दूथ पिणे श्रेयस्कर आहे. कारण दूध 
तोंडांतुन जठरांत गेल्यावर जठररसांतीळ रेनिनर्चे त्याच्यावर कार्य 
घडून दुथांतीळ नत्रिलद्रव्याच्या गुठळ्या बनतात. दूध घटघट 
थ्याल्याने या गुठळ्या मोठ्या बनतात. परंतु त॑ सावकाश थोडे थोड 
व्याळाने या गुठळ्या लहान ल्हान बनतात; आणि या लहान 
गुठळ्या मोठ्या गुठळ्यापेक्षां पचण्यास सुलभ जातात. त्याचप्रमाणे 
इतर अन्ञांबरोवर दूध घेतळें असतां त॑ पचनास सुलभ जाते; कारण 
अशा रीतीनं दूध घेतळें असतां त्याच्या गुठळ्या नरम बनतात. 
दूध आणि स्तच्छताः--दूध हे रोगजंतूंच्या वाढीला 
फारच अनुकूल आहे. दुधांत त्यांची झपाट्याने वाढ होते. अशा 
बिघडलेल्या दु मुळें त्रिपमज्वर, क्षय, पटकी, हगवण वगेरे रोग 
पसरतात, अर्स सिद्ध झाळें आहे. दूध अनेक प्रकारांनी दूषित 
होते. दुभत्या जनावरांना कित्येक वेळां भेकर रोग झालेळे अस- 
तात. अशा जनावरांचे दूध दूषित असते हे सांगावयास नकोच. 
गोठ्यांच्या आणि गुरांच्या अस्वच्छतेपासूनहि दूध दूषित होण्याचा 
संभव असतो. गवळ्याच्या गलिच्छपणामुळे दूध खराब होण्याचा 
र्‍युष्कळ संभव असतो. कित्येक वेळां दुधाची भांडीं घाणेरडी 
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असतात, किंवा तीं घाणेरड्या पाण्याने घुतडीं असतात. दूध 
काढतांना, आणि दुधाचीं भांडीं उघडीं ठेऊन डोक्यावरून नेतांना, 
त्यांत हवेतील धूळ जाऊन दूध दूषित होतें. दुधांत पाण्याची 
भेसळ करण्याची वाईट चाळ पाहण्यांत येतं. हे पाणी स्वच्छ 
असेळ तर दुधाची पोषकशक्ति कमी होईल. परंतु हे पाणी खराब 
असल्यास-आणि ते बहुधा तस्तेच असते-दुधाची पोषकशक्ति 
कपी होईल, इतकेंच नव्हे तर त दूषितहि होईल. मुलांच्या आ- 
'हारामध्ये, दुधाचा बराचसा भाग असतो. ल्हान मुळांत रोग- 
प्रतिकारकशक्ति कमी प्रमाणांत असते. अशा वेळीं, दूषित दुधाच्या 
सेवनाने, मुळें रोगाळा बळी पडण्याचा फारच संभत्र असतो. रुग्णा- 
वस्थेतहि, दूध ह रोग्याचे मुख्य अन्न असते. म्हणून, दुधासंबंधी 
' जेवढी स्वच्छता ठेवतां येई तेवढी ठेवणं ह॑ अत्यंत जरूरीचे आहे 
स्वच्छ दूध मिळण्याकरितां खालीं दिलेल्या बाबीसेबंधाने 
काळजी घेतली पाहिजे. ( १ ) गुरांचा गोठा चांगऴा बांधलेला 
स्वच्छ अतून त्यांत भरपूर हवा व उजेड हीं खेळलीं पाहिजेत 
(२ ) दुभती जनावरे निरोगी असून तीं स्वच्छ असलीं पाहिजेत 
.( ३ ) दूध काढणारा मनुष्य स्वच्छ असून त्यान आपले हात 
दूध काढण्यापूर्वी स्वच्छ घुतठे पाहिजेत ( ४ ) दुधाची भांडीं 
स्वच्छ करून त्यांना उष्णता देऊन अथवा उन्हांत ठेऊन तीं 
वाळविलीं पाहिजेत. ( ५ ) दूध गिऱ्हाइकांकडे नेतांना त्यांत 
-जूळ जाऊं नये म्हणून तै चांगल्या रीतीने झांकळे पाहिजे. 
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दुधासंबंधार्न वर ज्या सूचना केलेल्या आहेत त्या सवस्वी 
पाळल्या जाणे शक्‍य असेल तरच कच दूध पिणे योग्य होईल. 
पण तर्ते शक्‍य नसल्यास करचे दूध पिर्णे आरोग्याला हितकारक 
होणार नाहीं. एकदां दूध उकळल्याशिवाय दूध पिऊं नये हे 
बरें. उकळल्यामुळे त्यांतील सते रोगजतूचा नाश होतो. तै उसते 
तापवून चालणार नाहीं. कारण तेवढ्या उष्णतेनं रोगजंतूंचा नाश 
होत नाहीं. रोगजंतूंचा नाश होण्याला दूध उकळलेंच पाहिजे. 
आतां उकळल्यामुळे दुभांतीळ कांहीं प्रजीवनक द्रव्याचा नाश 
होण्याचा संभव असतो, पण त्याळा इलाज नाहीं. 

संचार्चे दूध!-- यंत्राच्या साहाय्यानं दुधामधील स्नेहग्रव्य 
काढून घेतल्यावर ज॑ दूध राहते, त्यास संचाचे दूध असे म्हणतात. 
त्याची घटना येणेप्रमाणे आहेः--- 


पाणी ९०"५६ कर्बोदित ५" 
नत्रिल ३"४ खनिज पदाथ ०'७ 
स्नेह ०"१ उष्णताजनक शाक्ति १६७ 


दुधांतील स्नेह संचाचे दुधांत जवळ जवळ नसंते,. हाच दूध 
आणि संचाचे दूध यांमंधील मुख्य फरक होय. स्नेहद्रव्याशिवाय 
दुधाचे इतर सर्व घटक संचाचे दुधांत जसेच्या तसेच असल्यानें 
त्यां घटकांविषयीं मार्गे जे सांगण्यांत आठ आहे, ते सर्वे यासहि 
लागू आहे. संचाचे दूध मुळींच पौष्टिक नाहीं अशी सामान्य 
समजुत आहे, ती बरोबर नाहीं. संचाच्या दुधाच्या किंमतीचे. 


(६५) 
मान लक्षांत घेतां, साधारण स्थितीच्या लोकांना त्याचा उपयोग 
करणे सोईस्कर होईल. 
दहीं आणि त्याची निवळ!--दुधांत कांहीं आंबट 
पदाथ मिसळल्याप्त त्यांतील केसिन गोठतं; त्यामुळें दहीं तयार 
होते. दहीं तयार झाल्यावर खालीं जे पाणी राहते त्यास दह्याची 
निवळ असे म्हणतात. 


अन्नद्रव्ये द्ह्यांत निवळींत 
पाणी र ३४-"२ ९३.६ 
नत्रिल २६'९ ०*८ 
स्नेह ३३'७ रे 
कर्षोदित २४ ४७ 
खनिजपदारथ; । "१ "३१८ ०'७ 
उष्णताजनकरऱक्ति १९१० १०८ 


दह्याच्या निवळींत पो ष्टिक द्रव्ये फारच थोडीं आहेत, है वरील 
कोष्टकावरून दिसून येईलच. दह्याची निवळ रुचकर असून सारक 
असते. त्याभुळें मळावरोध असणाऱ्या लोकांस ती हितावह 
होते. परंतु हंगवणीचा विकार असला तर ती घेऊं नये. ती 
मूत्ररेचक असल्याने, मृत्रपिंडासंबंधाने कांहीं रोगांत ती घेण्यास 
डॉक्टरलोक सांगतात. काविळ झाली असतां, निवळ घेणे हिता- 
वह॒ होते. तसच विषमज्वर झाळा असतां, जर विष्ठेबरोबर 
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(६६) 
दुधाच्या गुठळ्या पडूं लागल्या तर दुधाऐवजीं दह्याची निवळ 
घेण्यास डॉक्टरलोक सांगतात. 


ताकः---दहीं घुसळून त्यांतळे लोणी काढून घेतलं म्हणजे 
ज॑ राहतं ते ताक होय, त्याची घटना येणेप्रमाणे:--- 


पाणी | ९ ०१४ कर्बोदित ४*"८ 
नत्रिल इनद खनिज पदाथ ठेऊ 
स्नेह ०*५ उष्णताजनक्र शक्ति १६५ 


संचाचे दूध आणि ताक यांची घटना जवळ जवळ एक 
सारखीच आहे. नत्रिळाप्ताठीं ताकाचा उपयोग करणे स्वस्त पर्डते, 
ताकांतील नत्रिळ सुपचनीय असल्याने ताक पचनास फारच सुलभ 
जातें. ज्यांची पचनशक्ति कमी झालेली असते, अशा लोकांस 
ताक पिर्णे हितावह होतं. निरोगी स्थितींत सुद्धां ताक पिणे 
हितावह होते, यावरून रोजच्या जेवणाचे शेवटीं ताकभात 
खाण्याची जी कित्येक लोकांची चाल आहे ती किती चांगली 
आहे हं दिसून येईल. 

मलई$---मलईमर्ध्ये मुख्यत्वेकरून स्ेहरव्य असते. ते 
जवळजवळ दीकडा ६० या प्रमाणांत असतं. दुधापेक्षा मलई- 
मध्यें पाण्याचा अंश कमी असतो. मलईमध्ये साखरेचे प्रमाण 
दुधापेक्षा कमी असल्याने मधुमेहाचे रोग्यांना ती फार उप- 
योगी पडते. > 


(-_६३७./ 


ळोणीः--दूध किंवा दहीं घुसळून लोणी काढतात. लो- 
ण्याची घटना येर्णेप्रमाणे आहेः-- 


पाणी १३५६ कर्बादित ऱ्न्न्े 
नत्रिळ . १"० क्षार - ०.४ 
स्नेह ८५.१ उष्णताजनक शाक्ति २४९१ 


लोणी बिघडूं नये म्हणून त्यांत थोडेसे मीठ . घालतात. 
लोण्यांचं पचन व अभिशोषण हीं चांगल्या रीतीने होतात. . 


| तूपः--तूप हे शुद्ध सखेहद्रव्य आहे. लोण्यामध्ये इतर 

द्र्द्ये असल्याकारणाने लो॥ फार दिवस चांगळें राहूं शकत 
नाहीं. म्हणून लोणी कढवून त्याचे तूप करतात आपल्या रो- 
जच्या आहारांत तूप ही एक आवश्‍यक वस्तु गणली गेली आहे. 
बहुतेक पक्तान्ञांत तूप हे मुख्यत्वेकरून असते युरोपियन लोक 
लोण्याचा विशोष उपयोग करतात. आपण या देशांत तुपाचा 
विदवोष उपयोग करतों. तूप हे शुद्ध स्नेहढ्रव्य असून, त्याची 
उष्णताजनकशक्ति ४०८९ कॅलरी आहे. 


(६८) 
प्रकरण १९२ वें. 


८4-२-०७८०->--७० 
घान्थें. 

सर्व प्रकारच्या उद्भिज्ज अन्नांमध्ये धान्ये फार महत्वाची 
आहेत. दूध, अंडीं, मांस वगेरे प्राणिज अन्नांपेक्षां धान्यांत 
पाण्याचा अंश कमी असल्याने धान्ये लवकर नासत नाहींत; तीं 
पुष्कळ दिवस टिकतात; आणि वाटेळ तिकडे पाठवितां येतात. 
धरुवाजवळच्या अति थंड प्रदेशांशिवाय एथ्वीच्या पाठीवर सर्व 
भागांत धान्याची उपज मोठ्या प्रमाणांत करतात. मुख्य अन्न 
म्हणून धान्याची नि ज करित नाहींत असे फारच थोडे देश 
आढळतील. गहूं, तांदूळ, बाजरी, ज्वारी, ओट्स, जव, राय, 
डाळी, वगैरे धान्याची निपज विदोष करण्यांत येते. भरतखंडांत, 
गहु, तांदूळ, बाजरी, ज्वारी, व डाळी या धान्यांची विदोप 
निपज करण्यांत येते. 

धान्याचा दाणा हे बी असून, त्यामध्ये बीजांकुर असतो. 
बीजांकुर वाढून त्याळा पानं फुटेपर्यंत ( म्हणजे त्याचे अगदीं 
लहान रोपटे होईपर्यंत ) त्याळां आवरयक अपलेळें अन्न बी- 
मध्ये असते. याप्रमाणे धान्याचा दाणा म्हणजे, बरीजांकुर व 
बीजांकुराच्या अन्नांचा सांठा हीं होत. दुसर्‍या शब्दांत पांगाव- 
याचें म्हटलें म्हणजे, धान्याचा दाणा हे एक “ उद्मिज्ज अंडे 
होय. कारण कीं, ज्याप्रमाणें प्राणिज अंड्यामध्ये 


(६९ ) 


सूक्ष्मावर्स्यृतळा प्राणी व त्याचं अन्न हीं असतात, त्याचप्रमाणं 
धान्याच्या दाण्यांत सजीव बीजञांकुरे व त्यांचे अन्न ही अप्ततात. 
याप्रमाणे, सजीव बीजांकुर व त्याचा अन्नाचा सांठा हीं खाऊन 
आपण आपडी उपजीविका करतों. 
एकदल धान्य. 

गहूं, तांदूळ, बाजरी, ज्ञारी वगैरे थान्यांच्या बीमध्यें 
एकच ढुळ असल्याने त्यांत एकदल धान्ये असं म्हणतात. 
एकदल थान्यांमर्ध्ये पाणी, नत्रिळ, स्नेह, कर्षोदित व खनिज 
पदार्थ हीं सत्रे धोड्याबहुत प्रमाणांत असतात. एकदल धान्यांची 

घटना खालीं दिळी आहे 


:.. 1 त र 
गहू बाजरी । ज्वारी | तांदूळ 


पाणी ११०४-८७ ११५". १२८६ | आ 
नत्रिल १३८. श०ाशम द द 
स्नेह र जवीर य टक औय 
कर्बोदित ७१'९ ७२१*० ७४'५ ७९०० । 
खनिजपदाथे १९० २"० १७ ली 


उष्णताजनक-) . १६३१००. १६४७. १६१५४. |: १६९१ 
शक्ति! | | 
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' एंकदल धान्यांचे सवे साधारण वर्णन करावयाचें भ्हटलं 
म्हणजे, एकदल धान्य हे नत्रिळाच्या जाळ्यामध्ये गुरफटलेले 
आणि कोंड्याच्या टरफलाने वेष्टित अस मंडद्रव्य होय, : एकदल 
धान्याचा थोडासा भाग बीजांकुर हा होय. बरीजञांकुरांत 
धान्याच्या गीरापेक्षां मंडद्रव्याचा भाग कमी असून नत्रिळ व 
स्नेह जास्त प्रमाणांत असतात. आपण घरीं किंवा दळेण्याच्या 
गिरणीमधून गहूं, . बाजरी वगेरे दळून आणल्यानंतर त्यांतील 
कोंडा कांढून टांकतों. आतां बाजारांत ह्या धान्यांची जीं पिठे 
मिळतात, तीं मोठमोठ्या. कारखान्यांत विठोष पद्धतीने दळून 
तयार केठेलीं अस्ततात. या पद्धतीने पिठांतील कोंडा अधिक 
प्रमाणांत काढला जातो, एवढेंच नव्हें तर, धान्याच्या बीजां- 
' कुराचा पुष्कळसा भाग काढून टांकळा जातो. बीजांकुरांत 
स्नेहाचे प्रमाण जास्त असल्याने, बीजांकुर न काढला तर पीठ 
लवकर खराब होतें. तं खराब न होतां, पुष्कळ दिवस टिकावे 
म्हणून बीजांकुर काढण्यांत येतो. आतां बीजांकुर काढल्याने, 
पीठ पुष्कळ दिवस ट्किते ही गोष्ट खरी; परंतु त्यामुळे, धान्याची 
पोषकशक्ति कमी होते ह॑ विसरतां कामा नये. धान्यांतील कोंडा 
. आणि बरी जांकुर ही काढल्याने नत्रिल, स्नेह आणि खनिज पदार्थ 
हीं बरीचशीं कमी होतात. 
. ___ गहूं--गव्हाचा एक दाणा घेऊन तो उभा कांपून आपण 
' त्याची एक पातळशी चकती घेतली आणि ती सूक्ष्मदर्शक 
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यंत्रातून पाहिळी तर ती तीन भागांची बनली आहे, असें दिसून 
"८: क्षक 7.00). 50: येईल. १) टरफलहा अगदी ' 
बाहेरचा भाग असून तो 
खनिजद्रव्ययुक्त  काष्टकाचा 
बनलेला असतो. तें दाण्याचे 
संरक्षक कवच होय. दळ- 
ण्याच्या पाश्चिमात्य पद्धतीच्या 
योगाने या टरफलाचा 
पुष्कळसा भाग काढला जातो. 
(२) टरफलाच्या खालीं, 
त्याला लागून गीर असतो. 
संबंध दाण्याचा शेकडा ८५ । 
भाग गीर अप्ततो यांत मुख्यत्वे- 
करून, नत्रिल व मेंड हीं 

आ. १२ गव्हाचा दाणा उभा असतात. गीर हाच बीजां 
कांपून, _ त्याची एक पातळ चकती कुराच्या अन्नाचा सांठा होय. 


सूक्ष्मदर्शक यंत्रांतत पाहिली असतां, दवार एका काली 
दिसणारे भाग, (२) बीजांकुर एका ट 


असतो. बीजांकुर है“ उद्मिजञे अभकच ' होय त्याचेच पुढे 
झाड बनते. त्यांत नत्रिळ व स्नेह यांचें प्रमाण विशेष असते. 
दळण्याच्या पाश्चात्य पद्धतीमुळे हा भाग काढून टांकळा जातो. 
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गव्हाच्या दाण्याच्या भागांची घटना. 


री | र शी 
टरफल गीर | बीजांकुर सबंध दाणा 


पाणी १२'५ ११"० १२५ १९"४ 
नत्रिल १६'४ १०१५ ३१५७ ११':८ 
स्नेह ३१"५ ०*< १३'१९ र्न 


मंड व साखर ४९३ | ७४०३ | दै१२ | ६९०७ 


| 
काष्टक त्किर. > ०७ टु ४६. 
रि 


खनिजञपदार्थ ६० 


एकंद्र जगामधील गव्हाची उत्पत्ति आणि मनुष्याच्या 
आहारामध्ये त्यानं घेतठेळें स्थान, यांचा विचार करतां, गहूं 
हा “ धान्यांचा राजा ' आहे, असें म्हणण्यांत येतं त सार्थ 
आहे. गव्हामध्ये इतर एकदल धान्यांपेक्षां, नत्रिलांचे प्रमाण 
जास्त असते. गव्हांतील ग्लटन नांवाच्या नत्रिल द्रव्याच्या विशेष 
गुणधर्मामुळे पाव बिस्किटे वगेरे पचण्यास हळके असे पदार्थ 
गव्हापासून तयार करतां येतात. हे पदा दुसऱ्या थान्यांपासून 
तयार होऊं शकत नाहींत; कारण त्यांच्यांत ग्लटनच्या जातीचे 
नत्रिल नसते 


(७३२ ) 


तांदूळ:-मोठ्या प्रमाणांत ज्या धान्यांची निपज होते, 
त्यांपैकीं तांदूळ हे एक होय. जगाच्या लोकसंख्येच्या एक 
तृतीयांश भागाचे तांदुळ हे एक मुख्य अन्न आहे. तांदुळांत 
नत्रिळार्चे प्रमाण कमी असते परंतु आधुनिक शोधाने असें तिद्ध 
झाळें आहे कीं, तांदुळांतील नत्रिळ सर्व धान्यांमध्ये श्रेष्ठ दर्जाचे 
आहे. योग्यतेच्या दृष्टीनं त मांस व दूध यांच्या नत्रिलाच्या खा- 
लोखाळ आहे. तांदूळ पचनास हलके असून त्यांचे अभिशोषणहि 
चांग होते. म्हणून नाजुक प्रकृतीच्या लोकांस तांदुळ चांगठे 
मानवतात. भाताची पेजञ क्राढून टांकण्याची चाळ चुकीची आहे. 
कारण पेजेबरोबर तांदुळांतील कांहीं पोषकद्रव्ये निघून जातात. 
दांतांचें कार्य बरोबर रीतीने न होतां भात पुढें ढकलण्याची प्रवृत्ति 
चांगळी नाहीं. त्यामुळें तांदुळाचे पचन बरोबर होत नाहीं. भात 
अध्ैवट चावून खाण्यापेक्षा तांदुळाच्या भाकरी खाणे चांग; 
कारण भाकरी आपणांस चांगल्या रीतीने चावतां येतात. तांदुळांत 
नत्रिळ व स्नेह कमी प्रमाणांत असल्याने हीं दोन द्रव्ये ज्या 
अन्नांत जास्त प्रमाणांत आहेत, त्या अन्नांबरोबर तांदुळ खाणे 
चांग होय. म्हणूनच आपण भाताबरोबर वरण आ तूप खातो. 

बाजरी आणि ज्वारीः-ाजाजरी आणि ज्वारी यांची 
त्रटना वर दिळेडीच आहे. गहू आणि तांदूळ यांपेक्षां बाजरी 
आणि ज्वारी स्वस्त असल्यानं साधारण स्थितीच्या लोकांचीं हीं 
मुख्य अनन होतात 


(७४) 


पोषकशक्तिः---एकदल़ धान्यांमध्ये नत्रिलाचे प्रमाण साधा- 
रणपणे कमी असल्यानं त्यांबरोबर ठ्रिदलधान्ये ( डाळी ) खावीं 
लागतात. कारण द्विदल धान्यांमध्ये नत्रिळाचे प्रमाण पुष्कळ 
असते. धान्यांतील नत्रिलट्रव्यांमध्ये शरीराच्या वाढीला आव- 
ऱयक अशीं सवे अमिनो असिडे नसतात. तसेच भान्यांतील 
नत्रिळाची पचनीयता कमी असते; ( म्हणजे कांहीं भाग न पच- 
ल्यामुळे त्याचें अभिशोषण होत नाहीं. ) हे दोन दोष टाळण्या- 
साठीं भान्याबरोबर दूध उपयोगांत आणलें पाहिजे. धान्यांमध्ये 
. स्नेहद्रव्य अल्प प्रमाणांत असल्याने त्यांचे बरोबर तेलतूपांचा 
उपयोग केला पाहिजे. एकदळ धान्यांतील खनिज पदार्थ व प्रजी- 
वनकऴ्ये त्यांच्या टरफळांत आणि बीजांकुरांत विशेष प्रमाणांत 
असतात. दूध, अंडी, भाजीपाला व फळफळावळ हे पदाथ्र खनिज- 
द्रव्ये व प्रजीवनक द्रव्ये यांकरितां भारी दर्जाची समजली आहेत. 
परंतु किंमतीच्या दृष्टीने धान्यांपेक्षां तीं महाग पडतात. तेव्हां 
ज्या लोकांना आहारामध्ये हीं अन्ने घेतां येत नाहींत, त्यांनीं 
धान्यांतील ज्या भागांत तीं द्रव्यें विपुल आहेत त्यांचा त्याग करूं 
नये; म्हणजे गहूं, तांदूळ, बाजरी व ज्वारी यांच्या कोंड्याचा 
- रक्य तितका उपयोग करावा. आहारांत कोंड्याचा उपयोग 
करणें ह कांहीं लोकांचे बाबतींत दुसऱ्या एका दृष्टीनंहि हितावह 
होतें. ज्यांना मळावरोध होण्याची संत्रय आहे, अशा लोकांनीं 
आहारांत कोंड्याचा उपयोग केला असतां, शोचास साफ होतें. 


(७५) 
द्विदल धान्ये. 

द्विदल धान्यांत तूर, मूग, उडीद, मसूर, चवळ्या, मठ, 
हरबरा, वाटाणे, वाळ यांचा समावेश ' होतो. यांच्यां दाण्यांत 
दोन दळ असल्यामुळें यांस ह्विदल घान्ये म्हणतात. झह्विदल 
घान्यांत मंडद्रन्याचे प्रमाण बरेंच असते. पण ह्विदल्धान्याचा 
विशेष हा आहे कीं, त्यांत नत्रिलाचे प्रमाण विशेष असते. 
डाळींची घटना पुढें दिळी आहे. 

डाळींतीळ नत्रिळास लेग्युमिन अशी संज्ञा आहे. नत्रिलाच्या 
प्रमाणाच्या दृष्टीनं डाळी उद्धिज्ञज अन्नांत श्रेष्ठ ठरतात, इतकेच 
नव्हे, तर मांसापेक्षांहि डाळींत नत्रिलांचे प्रमाण अधिक आहे. 
शिवाय डाळीमध्ये बरेंच मंडद्रव्य असल्यानं मांसापेक्षां डाळींत 
उष्णताजनक शाक्तिहि अधिक असते. डाळीपासून लोह आणि 
फॉस्फरस यांचा चांगळा पुरवठा होतो. डाळींत अल्कलिकारक 
गुण आहे. प्राणिज नत्रिळापेक्षां डाळींतीळ नत्रिळाची पचनीयता 
कमी असने. प्राणिज नत्रिळापेक्षां डाळींतील नत्रिळ कमी दर्जाचे 
असते. कांहीं ह्रिदळ धान्यांत विशेषतः वालांत गंधक जास्त 
प्रमाणांत असते; त्यामुळे अन्नमार्गात वायु तयार होतात अशा 
रीतीने कांहीं द्वरिदळ धान्ये वातुळ गणलीं जातात. ह्विदल धान्ये 
भिनवून त्यांना मोड आल्यानंतर खाणे श्रेयस्कर होते; कारण 
मोड आल्यार्ने प्रजीवनकांचे प्रमाण ढ्रिदळ धान्यांत जास्त होतं. 


६४ 
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(७७) 
प्रकरंण १९३ वें. 
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भाजीपाला आणि फळफळावळ. 
भाजीपाला. 


भाज्यांचे अनेक प्रकार आहेत. (१) शेंगा; ( उ, वाल- 
पापडी, तुरीच्याशैंगा व. ) (२) फळभाजी; ( उ. तोंडलीं, वांगी 
व ) (३) पालाभाजी; ( उ. मेथी, तांदुळजा व. ) (४) कंद; 
( उ. सुरण, बटाटा व. ) (५) मुळे, (उ मुळा, गाजर व ) 

फळभाज्या;---फळमभाज्यांत कंदमुळांपेक्षां मंडाचे प्रमाण 
कमी असते डाळीच्या शोंगांचाहि फळभाज्यांत समावेश होतो 
डाळीच्या रैंगांत इतर भाज्यांपेक्षां मंड व नत्रिळ अधिक प्रमा- 
णांत असतात. डाळीपेक्षां डाळीचे ओले दाणे पचनास सुलभ 
असतात. 

कंदमुळे -- ज्या प्रमाणे धान्याच्या दाण्यांतील गीर हा 
सूक्ष्मावर्स्थेत असठेल्या झाडाचा अन्नाचा सांठा असतो, त्याच- 
प्रमाण कंदमुळे हीं वाढळेल्या झाडाचा रिछक ठेवलेला अन्नाचा 
सांठा होय. समरद्धिकारक क्रतूंत झाडे त्यांच्या जरूरीपेक्षा अधिक 
असछेळा अन्नाचा सांठा आपत्कालासाठीं उपयोगी पडावा 
म्हणून शिछछक़ ठेवतात हे शिछक ठेवलेलं अन्न मुख्यत्वेकरून 
मंडरूपानं असतें. त्यांत नत्रिळ व स्नेह अल्प प्रमाणांत असतात. 


(४८) 


अशा रीतीर्ने, सुरण, बटाटे, रताळीं, गाजर, वगेरे कंदमुळांच्या 
भाज्यांचा आपण उपयोग करतो, तेव्हां आपणांस कार्यशक्ति व 
उष्णता देणार्‍या मंडाचा कांहींसा पुरवठा होतो 

पालाभाज्या!--भाज्यांचीं पार्न हीं कंदमुळें व फळें यां- 
प्रमाणं अन्नाचे सांठा करण्याचें स्थान नव्हं. पानं झाडाकरितां अन्न 
तयार करण्याचें स्थान आहे हँ मार्गे * उद्मिज्ज सृष्टि आणि मनु- 
घ्यांचे जीवन * या प्रकरणांत सांगितळ आहे. म्हणून, पालाभाजी 
मधून विशेष पोषक द्रव्ये मिळतील अशी अपेक्षा ठेवण्याचे कारण 
नाहीं. याचा अर्थ, पाळाभाजीमध्यें पाण्याचे प्रमाण विशेष असून, 
आपणांस नत्रिळ, स्नेह, व मंड हीं फारशीं मिळत नाहींत. परंतु 
खनिज पदाथ व प्रजीवनक हीं मात्र पालाभाजीमधून आपणांस 
विशेष प्रमाणांत मिळत असल्यानं, पालाभाजीला आहारशास्त्रांत 
विशेष महत्व दिले गेळें झाहे. 


फळफळावळ. 


फळांचा झाडाला प्रत्यक्ष उपयोग नसतो. फळांमुळे पक्षी, 
'फुल्पांखरे वगेरे प्राण्यांचे आकर्षण होऊन फळांतील बी बाहेर 
पडावे व इकडे तिकडे टांकळें जावें असा निसर्गाचा हेतु दिसतो. 
याकरितां फळांतील पोषकशाक्तिपेक्षां फळांतीळ आल्हादकारक 
गुणांवर-म्हणजे बाह्य सोंदर्य, माधुर्य, प्वाद, यांवर नि्तर्गा नै 
विशेष भर दिला आहे. 


त 


(७९ ) 


फळांमध्ये पाण्याचे प्रमाण विशेष असते. बहुतेक ताज्या 
फळांत पाणी शींकडा ८० पासून ९० पर्यत असतं. खारका, 
वाळलेले अंजीर, बेदाणा, मनुका वगेरे फळांतील पाण्याचे 
बाष्पीभवन होऊन तीं वाळलेलीं अप्ततात, त्यामुळे अर्थातूच 
' अन्नद्रव्यांचे प्रमाण त्यांत जास्त होतं. वाळछेल्या फळांत साखरेचे 
प्रमाण शैकडा ६० पासून ७० पर्यंत असतें, सामान्यरीत्या, 
ताज्या फळांत बरेचसे पाण्याचे प्रमाण असून, साधारणपणे 
चांगल्या प्रमाणांत कर्वोदित-मुख्यत्वॅकरून साखर-थोड्याशा 
प्रमाणांत नत्रिळ व खनिज द्रव्ये हीं अपततात. 

पोपकशक्तिः---निरनिराळ्या भाज्या व फळे याच्यां घट- 
नेत पुष्कळसा फरक असून, सामान्यरीत्या त्यांच्यांत नत्रिळ व 
कार्यशक्ति देणारी अन्नद्रव्ये थोड्या प्रमाणांत असतात हे 
कोष्टकांवरून दिसून येईल, परंतु भाज्या व॒ फळे यांना 
: आहारशास्त्रांत ज॑ महत्व प्राप्त झाळे आहे, ते त्यांच्यांतील 
खनिज पदार्थामुळे होय. आतां बटाटे, रताळीं, केळीं वगेरे पदा- 
्थोत इतर भाज्या व फळें यांचे विशिष्ट गुणधम असूनहि त्यांचे 
पासून आपणांस कार्यशक्ति देणाऱ्या अन्नद्रव्यांचाहि चांगळा पुरवठा 
होऊं शकतो. फळांतील पुष्कळसा कर्बोदिताचा भाग साखरेच्या 
रूपार्न अतततो, बऱ्याचशा फळांत ही साखर एकेरी साखरेच्या 
रूपांत असते. एकेरी साखरेवर पचनक्रिया होण्याची जरूरी नसते, 
ह मार्ग सांगण्यांत आठच आहे. 


(८०) 

भाज्या व फळें यांच्यांतील खनिज पदार्थ शरीरपोषणाला 
विशेष अनुकूल अश्ा स्थितींत अप्ततात लोह देणाऱ्या अन्नां- 
मध्ये, पाळाभाज्यांना प्रमुखस्थान दिलें जाते, दुसऱया भाज्या व 
फळे हीं देखीळ लोहाच्या दृष्टीने महत्वाची आहेत. भाज्या व 
फळें यांत लोहाचे प्रमाण पुष्कळ अस्ते, इतकेंच नव्हें तर त्याच 
अभिशोषणहि विदोष चांगल्या प्रकारें होऊन, शरीरपोषणाला 
त्यापासून चांगळी मदत होते. 


भाज्या व फळें यांपासून शरीरांतील रक्त व इतर धातु 
अल्कलिगुणयुक्त राहण्यास मदत होते. अश्या प्रकारची शारी- 
राची स्थिती शरीरा'च्या आरोग्याच्या दृष्टीनें किती महत्वाची 
आहे हँ मार्गे सांगितलेंच आहे, भाज्या आणि फळें 
यांच्या सेवनाने मलोत्सर्ग साफ होण्याला मदत होते. तेव्हां 
मळावरोध असणार्‍या लोकांनां ह्या पदार्थांचा विशेष उप- 
योग करणें फायदेशीर होतं 


भाज्या व फळें यांना' विशोष महत्व . असण्याचे आणखी 
एक कारण असे आहे कीं, त्यांच्यांमध्ये प्रजीवनकद्रव्ये विदोष 
प्रमाणांत असतात. रिजविण्याच्या क्रियेमुळे प्रजीवनक द्रव्यांचा - 
कांहींसा नाश होणाऱ्या संभव असल्यामुळें, कोशिंबिरीच्या 
रूपार्न कच्च्या भाज्यांचा जितका उपयोग करतां येईल तितका 
चांगळा, भाजी ही जेवणाळा एक रुचि आणणारा पदाथ असे 


(द) 


समजुन त्याला कांहीं लोक आहारांत गोणस्थान देतात; त चुकीचे - 
आहे, हँ वरीळ विवेचनावरून वाचकांचे ध्यानांत येईलच,  - 


फळे आपण शिजविल्यावांचून खातो; तेव्हां त्यांच्यातील 
प्रजीवनक नाश पांवण्याचा संभव नसतो. तेव्हां फळें प्रजी- 
वनकांच्या दृष्टीने, तसंच इतर कारणांसाठी, आपल्या रोजच्या 
खाण्यांत शक्‍य तितेकीं यावींत ह॑ इष्ट आहे 

कवचीचीं फळें. 

कवचीचीं फळें आणि साधीं फळ यांच्यांमध्यें अन्न्रव्यांच्या 
दृष्टीनं महदेतर आहे. कवचीच्या फळांमध्ये कर्वादिताचे प्रमाण 
साधारण बर असून, नत्रिऴ आणि स्नेह हीं विरोष प्रमाणांत 
असतात, हे कोष्टकावरून दिसून येईलच. तेव्हां त्यांचा 
मुख्य अन्नांप्रमाणे ( भात, वरण, पोळी यांचेबद्दळ ) उपयोग 
केल्यास शरीरांच्या गरजा भागू शकतील हे सांगावयास नकोच, 

कांहीं भाज्या व फळें यांच्या विशेष गुणधर्मसिंबंधानं, देशी 
व आंग्ळ वैद्यकाच्या दृष्टीनं जी कांहीं माहिती उपल्ध झाली, 
ती संकलित करून येथं थोडक्यांत दिली आहे. 

खुरण, बटाटे व रताळीं!- ह्या भाज्यांत मंडाचे. प्रमाण 
विदरोष असते. रताळ्यांत साखरेचाहि कांहीं भाग असतो. 


. आपल्या रोजच्या आहारांत जसा तांदूळ असतो, तसा आयलंड 
6 
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: देशांत कांहीं लोक बटाट्याचा उपयोग करतात. रताळीं पंचनांला 
थोडीं जंड असतात. सुरणाचा उपयोग मूळव्याधीवर करतात. 

* गाजरः---गाजराचा रंग मांसासारखा दिसतो; म्हणून कांही 
लोक ते निषिद्ध मानतात. पण ही चूक आहे गाजरांत साखरेचे 
अमाण सुमारें शोंकडा १० असते. महाराष्ट्रांत कांहीं लोक 
गाजराचें लोणचे घालतात. गाजरे पचनास थोडीं जड असतात. 
गाजरांत लोहाचे प्रमाण चांगळें अंसंते. प्लीहा मोठी झाली 
असल्यास गाजरे खाण्यास हकीम लोक सांगतात. 

घुळाः-सुळा तिखट असतो. मुळा पाचक, क्षुधादीपक व 
रुचिकर असतो. तो कृमींचा नाश करतो. मुळयांत हे व इतर 
औषधी गुण असल्याने त्याचा उपयोग करणें हितावह - आहे- 
मुळ्यांत लोहाचे प्रमाण चांगळ॑ असते. - | 

_ कांदाः-कांद्यामध्ये होहांचे प्रमाण चांगळ॑ असतत. कांदा 
सारक असल्यानं मळावरोधावर तो पथ्यकारक असतो. सेंवि- 
विकारांत कांदा वर्ज्य करावा. 

कोबीः-“-कोबीमध्ये प्रजीवनकद्रव्ये चांगल्या प्रमाणांत 
असतात. शिनविल्यामुळे कांहीं म्रजीवनकाचा नाश होत 
असल्यानं कधीं कधीं कोबी कोशिंबिरीच्या रूपा्नेहि खावी. 

देपॅयेः--देमॅगे दिसण्यांत मांसासारखे छाळभडक अस- 
ल्याने कित्येक लोक ते निषिद्ध मानतात, कांहीं ठिकाणीं त्यांचं 
“भरपुर पीक असून देखील त्यांना कुज देतात; पणं त्यांचा 
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उपयोग लोक करीत नाहींत. पण तर्स करणे चुकीचे आहे. 
_ " अलीकडे अशा प्रकारची गेरसमजूतं कमी होऊं लांगळी आहे.- 
ही भाजी आंबट असून; स्वादिष्ट लागते. टोमॅटोमर्ध्ये तीनहि 
७ प्रजीवनकद्रव्ये विरोष चांगल्या प्रमाणांत असतात. रं 
कारलळें:-कारलें पाचक असून क्षुधादीपक असतें. तं संधि- 
विकार, यकृतू व प्लीहा यांचे रोगांवर विशोष उपयोगी असते. : 
तं ज्वरनाशक आहे. त्याचा रस ज्वरावर देतात; 
दुध्याभोंपळा:---आयेवेद्यकांत* दुघ्याभोंपळ्याची भाभी. 
पथ्यकारक मानली आहे, म्हणून आजारी माणप्तास ती खावयास 
सांगतात. ही रक्तशुद्धिकारक आहे | 
दोडकेः--दोडक्याच्या भाजीच्या बियांपासून अमांश 
होतो; अते म्हणतात. ही भाजी वातुळ आहे 
घोतसाळें:--हे पित्तशामक असून पोटांतील पर्वे विकारावर 
उपयोगी असतें 9 
पडबळः-दुध्याभापळ्याप्रमाणें पडवळाची भाजीसुद्धां 
सर्व रोगांत उत्तम पथ्यकारक समंजडी आहे... यांत पॉण्याचं 
प्रमाण विशेष असंत 
कांकडीः--कांकडींत पुष्कळपा भाग पाण्याचा असतो 
ही पाचक असून क्षुधादीपक आहे. कांकडी मूत्रविकारांवर 
> उपयोगी असते 
८. झंडी:--भेंड्यांची भाजी पथ्यकारक भानली - आहे. 


भेंड्यांतीळ चिकट रसाचा प्रमेह व मूत्रविकारावर उपयोग करतात. 
उष्ण प्रकृतीच्या लोकांना भेंड्या उपयोगी आहेत, अर्धे हकोम. 
ठोकांर्चे मत आहे. खोकल्यावर भेड्यांच्या रसाचा उपयोग होतो 
अर्से कांहीं आंग्ल वैद्यांचे मत आहे. 

. परवर:--परवराची भाजी पहिल्या प्रतीची पथ्यकर 
समजली आहे. 

गोवारः--ही भाजी पोष्टिक आहे, पण पंचंनास थोडी: 

जड असून, वातकारक असते. 


कालीफ्लावरः--ही भाजी पचनास फारच चांगली 
असते. यांत फॉस्फरस व लोह चांगल्या प्रमाणांत अपस्ततात. 


कर्डुळेः--याची भाजी पथ्यकारक असून क्षुथादीपक आहे. 

तोंडळे:--ही भाजी पचनाळा जड आहे. ही भाजी 
बुद्धीला मंद्‌ता आणते अस मानलं आहे. | 

तांदुळजाः--दही भाजी _ सारक असल्यानं रय कळि 
असणाऱ्या लोकांना हितावह होते. या भाजींत लोहाचे प्रमाण 
भरपूर असते. प्रजीवनकदर्व्येहि यांत फारच चांगल्या प्रमाणात ' 
भसतात. 

मेथी$--ही भाजी पथ्यकारक आहे. बाळंत बायकांस हीं 
'भाजी गुणकारक मानली आहे. मेथी रुचकर असून, पाचर्के 


(८५) 


असते. तिच्या बियांचाहि आपण उपयोग करतो बिया फारच 
सारक असतात. त्यांचे लाडू करून बाळंत बायकांस देतात. _ 
चुकाः-ही पालाभाजी पाचक असून सारक आहे. 
शेंपुः--ही पाढाभाजी पाचक असून बाळंतिणीस गुणदा- 
यक मानली आहे. 
टाकळा!--याचीं कोंवळीं पान खरूज. व कडु यांजवर 
गुणदायक्र मानटीं असून कृमि व ज्वर यांचा नाश करणारी 
समजठीं आहेत. प 
आंबा!--_देशी वैद्यकाच्या दृष्टीनं आंबा हे उत्कृष्ट फळ 
आहे. पक्त व मधुर आंबा, आरोग्यकारक. संमजला आहे. . : 
केळे ---पोषकशक्तीचे दृष्टीनं, याची कार्यशक्ति .देणार्‍्या 
अन्नांत गणना करतां येईल. कारण कीं, त्यांत कर्बोदितांचं बरेचसे: 
प्रमाण असते. मेह व नेत्ररोग यांजवर केळे हितावह . आहे. 
सोनकेळें हे जास्त गुणदायक समजळें आहे; र; 
अंजीरः--अंजीराचाहि केळांप्रमाणे अन्नांतच. समावेश 
होतो. कारण. कीं, यांत साखरेचे प्रमाण पुष्कळ असते. अंजीर 
. झोडे सारक आहेत. सुक्‍या अंजीरांत शकडा ५०. साखर असते. 
* अरब ठोक शक्ति येण्याकरिता अंजीराचा उपयोग करतात. 
सुक्‍या अंजीरांत खनिज द्रव्यांचे प्रमाणहि फार चांगळे असते... 
द्राक्षः--डाक्षांत सांखरेंचे प्रमाण फार असते... -पिकटेली 


द्राक्ष रोग्यांस फारच हितावह होतात. कारण कीं, . तीं. पचण्यासु 
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"सोंपीं जातात. द्राक्षं रक्तशुद्धिकार आहेत. वाळठेठीं द्राक्षे 
सारक असतांत. द्राक्षाच्या. वेी कारमीर प्रांतांत विपुढ़ आहेत. * 
तिकडे द्राक्षं सुकविल्यावर त्यांस खिसमिस (मुका) म्हणतात. 
लिबूः त रक्तशुद्धि- » 
कारक गुण आहे. संधिवायु, अमांश, हगवण, वगेरे रोगांत लिंबू 
'गुणकारक होतें. लिंवू. पित्तशामक असल्याने पित्ताने होत अस- 
,छेल्या उलट्या ठिंबाचा रस घेतला असतां बंद होतात. लिंबू 
रुचकर असून अजीर्ण व कमि यांचा नाश करतें. 
नारिंगः--नारिंग क्षुवाप्रदीपक असून, रक्तशुद्धिकारक. 
आहे. तर्तेच त॑ थंड व पित्तशामक असते. उलट्या बंद करण्या- 
साठीं हकीम लोक नारिंगाची साळ देतात. तापांत तृपा शांत. 
"करण्यासाठीं नारिंगाचा रस देतात. नागपूरची नारिंगे फार 
प्रसिद्ध आहेत 
महाळुग!--महाळुंग हे रुचिकर व पाचक असून, पित्त 
आणि खोकला यांजवर गुणावह मानळें आहे 
-_. डाळिवः-डाळिंब हे एक उत्कृष्ट फळ आहे. ते कोण- 
त्याहि स्थ्रितींत-रोगी किंवा निरोगी-हितकारक होते. डाळिंब 
फार पित्तशामक आहे. त वांति बंद करते. ते ज्वरांत खाण फाय- 
देशीर होतं. सर्व डाळिंबांत मस्कती डाळिंब श्रेष्ठ दर्जाचं असतें. 
सफरंचंदः--सफर्चंद हे रुचिकर असून, थोडेसें. सारक * 
८ आहि.' पाश्चात्य 'फळाहारी लोकांनीं साळा फलराज अशी संज्ञा 
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दिली आहे, कारण कीं, शरीरांतील विजातीय द्रव्यांचा नाश 
करण्याचा जो फळांमध्ये गुण आहे, तो संफरचंदांत विशेष आहे. 

फणस;---फणामध्ये साखरेचा बराच भाग असल्याने 
त्याची अन्नामर्ध्ये गणना होते. ज्या ठिकाणी फणप्त फार पिक- 
तात तेथें ढोक न्याहारीचे ऐवजी. फणताचा उपयोग करतात. 
झोकणांत पुष्कळ ढोक फणसाचे दिवसांत फणसावर निर्वाह 


करून राहतात. 
पपनस! फळ थंड असून, आंकडी आप्मार, वगेरे 


रोगांवर त॑ गुणदायक माने आहे. 

सीताफळ टें फळं रचिकर असून, थंड अर्सर्ते. डांग्या 
खोकल्यावर हे शुणावह आहे. ी 
-. . पोपयाः-कच्च्या पोपयाची भाजी करतात. पिकलेला 
योपया स्वादिष्ट ठागतो. पेप्सिनप्रमाणे, पोपयांत नत्रिळ्चे पचन 
करणारें एक क्य असते; त्यामुळें पोपया फारच -पाचक गणला 
गेळा आहे. पोपया थोडासा सारक असून कुमिनाशक आहे: 
घोपयांमवून काढलेले पाचक. द्रव्य “' पपेयेन ”, है बाजारांत 
ब्रिकत मिळत. पोपयांमधीलळ चिकाचा हली आंग्ल्वेद्यकांत 
औषधासाठी उपयोग केला जातो. यी । 

जां भूळः-- मुलाव किंवा उलट्या बंद करण्याप्ताठीं, जांभ- 
ळाचा रस किंवा बिया देतात. प्लीहा वाढली असल्यास, सूत्रा- 
मरीमरध्ये, अजीर्ण, पोटशूळ वगेरे रोगांत जांभळाचा रस गुण 
कारक आहे. न. ह 9 
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करवंद$--करवंद आम्लपित्तावर व रक्तश्ुद्धीसाठीं. उप- 
योगांत आणतात. कफावर याचा चांगळा उपयोग होतो. याच्या 
झाडाच्या मुळांचा औषधांकडे उपयोग होतो. 

कवठ:---कवठ क्षुधाप्रदीपक आहे. युनानी वैद्यकांत कव- 
ठाळा फार महत्व दिलें गेळं आहे. हकीमलोक याचं सरबत करून 
देतात. जुलाब, अभांश यामध्ये हं फार गुणकारी मानळें आहे. 
गोड कवठ, सोखर व जिरे यांची चटणी फार पथ्यकारक 
.- म्रानठी आहे. 

नारळः---नारळांत स्नेह व कर्बोदित हीं बरींच असतात. 
थोडे नत्रिळहि त्यांत असतं. कोंवळ्या नारळांतीळ पाणी गोड वं 
थेड असून, मूत्रविकारांत ते उपयोगांत आणतात. कोंवळें खोबर 
सरूत्रसारक व थंड असतें 

बोरः-रोरांमध्ये सारक गुण आहे. नेपाळ व काशीकडील 
'बोरें मोठीं असून फार गोड असतात. 

अननसः-<_हा रुचिकारक असुन, पाचक, पित्तज्षामंक 
आणि झुमिनाशक मानला आहे 

खजूर:-- आपले भात हे एक मुख्य अन्न आहे, तंत 
ईजिप्शियन लोकांचें खजूर ह॑ एक मुख्य अन्न आहे, तांदुळां- 
तीळ कर्बोदित मंडाच्या रूपानं असते. तर्पे खजुरांतील कर्बोदितं 
-सांखरेच्या रूपार्न असते. खजूर हे पथ्यकारक अन्न मानेळें आहे. 
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गप्रकरण १९ वे. 


जगांमध्ये ज्या प्राणिज अन्नांचा उपयोग केला जातो, 
त्यांत अंड्यांना प्रमुखस्थान देण्यांत आठे आहे. कोंबडी, बदर्के; 
हंस वेगरे पल्त्यांच्या अंड्याचा खाण्याकडे उपयोग केला जातो. 
त्यांतळे त्यांत कोंबडीचीं अंडीं विशेष खाण्यांत येतात. 
एकार्दे अंडे घेऊन ते आपण फोडलें तर, त्याच्या कवचींतं 
एक पांढरा पदार्थ, व एक पिवळा पदार्थ, असे दोन पदार्थ अस- 
तात. अंड्यांतीळ पांढरा पदाथे आणि पिवळा पदार्थ ह॑ अंड्या- 
मध्ये सुक्त्मावत्थत. असलेल्या ( वाढणाऱ्या ) प्राण्यांचे भन्न 
असून, त्या सर्वोरचे, कवच संरक्षण करते. पांढरा पदाथ व पिवळा 
पदार्थ मिळून जो अंड्यांतील बलक असतो त्याची घटना खालीं 
दिली आहेः-- : (८ वव व” 
सर्व बलक पांढरा बठक पिवळा बलक 


पाणी. | » खिंडी णा इराक २० 
नत्रिळ ग १३२१४ - १९९ . १५"७ 
स्नेह 3)... आत ,!.% 
खनिजपदाथ १० -७"दै ११. : 


उष्णताजनकशक्ति - -* ३७९  . २९१ . १४३ 
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अंड्यांतील बलकाचा सुमारे, ५ भागपिवळा बळक असून, 
सुमारें & भाग पांढरा बलक असतो. त्यांच्या घटनेमर्ध्ये बराच 
फरक असतो हे वरील कोष्टकावरून दिसून येईल, पांढऱ्या बल- 
कांत नत्रिळ व थोडेसे खनिज पदार्थ असतात; त्यांत स्नेहठव्यांचे 
प्रमाण अल्प अततते, पिवळ्या. भागांत स्नेह, .नत्रिळ व.खनिज 
पदार्थ हीं सर्व चांगल्या प्रमाणांत असतात. अंड्यांत. कर्नोदिव 
सुळींच नसते. कर्षोदिताचा मुख्य उपयोग स्नायूंना कार्यशक्तिः 
देणें हा होय. परंतु अंड्याच्या संकुचित क्षेत्रामर्थ्ये चलन वलनादि. 
क्रिया होणें शक्‍य नसते. त्यामुळे अंड्यामध्ये कर्गोदित अस- 
ण्याचे प्रयोजन नाहीं. 

: पोषकशक्तिः--अंड्यांतीठ पोषकद्रव्यांच्या प्रमाणामुळे 
अंड्याला महत्व आळे. झाहेच; परंतु -तितकेंच किंबहुना त्याहूनहि 
जास्त महत्व त्याला त्याच्यांतील पोषक द्रव्यांच्या विशिष्ट स्यिति- 
मुळें देण्यांत येते. अंड्याला बाहेरून माफक उष्णतेशिवाय दुसरे 
कांहींहि न मिळता तीन आठवड्यांनी पिल्ल त्यांतून बाहेर पडते,. 
आणि त्याची इतकी चांगली वाढ झालेली असते कीं, तै त्वरित 
चाळू ठछागतं, इतकेच नव्हे तर ते आपले आईबापर्जे अन्न 
खातात तेच अन्न खाऊं. लागते. या गोष्टींचा विचार केला म्हणजे 
अंड्यांत शरीराच्या वाढीला विशेष अचुकूळ अशी. द्रव्ये असलीं 
पाहिजेत;अर्त उघडच दिसते. ..? ागणनीहे 

उभंड्यांतीळ बहुतेक सर्व स्नेहद्र्म्र पिवळ्या बळकांत असरतेः 
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त्याचे कण दुांतील स्नेहाप्रमाणंच अतीशय सूक्ष्म असल्याने ते 
पचनास सुळ्भ जाते, पिवळ्या अळ्कांतीळ स्नेहामरध्ये अ प्रज्ञीवनक 
ठव्य असतं. अंड्यांतीळ . नत्रिळू द्रव्य भारी दर्जाचे असते. 
त्याच्यांत शरीराची झीज भरून काढण्याकरितां व वाढ करण्या- 
करितां जीं अमिनो ऑसिडे लागतात, तीं असतात. पिवळ्या 
जळकांतीळ नत्रिळ जवळजवळ दुथांतीळ नज्रिळाच्या दर्जाचे असते. 

अंड्यांतीळ नत्रिळाप्रमाणेच त्यांतीळ खनिज दर्व्ये शरी- 
राचे धातु बनविण्याचे कामीं फास्च चांगल्या प्रकास्ची असतात. 
त्नायू, अस्थि, आणि रक्त हीं बनविण्यासाठी लागणारी खनिज 
दर्ये अंड्यांत विपुढ॒ असतात. शारीरपोपणाज्ले कामीं विरोष 
महत्वाची गणठीं जाणारीं खनिज द्रव्ये, कॅल्शियम, फॉस्फरस 
आणि लोह पांढर्‍या बळकापेक्षां पिवळ्या बलकांत विशेष प्रमाणांत 
असतात. पिवळ्या बळ्कांमधीळ फॉस्फरस आणि लोह हीं संद्रिय 
स्थितींत असल्यान . शरीरपोषणाचे कामीं त्यांचा फारच चांगला 
उपयोग होतो. पिवळ्या ब्नल्कांतील या उत्तम दर्जाच्या लोहामुळे, 
रक्तक्षयी लोकांना पिवळा बलक घेणे अत्यंत हितावह होतें. त्याच 
प्रमार्ण पिवळ्या बलकांत झस्यथि बनविण्यासाठी . झावरयक़ . असे 
केल्शियम पुष्कळ असून. त्याचाहि शरीराला चांगढा., उपयोग 
होतो. अंड्यांचे अभिशोषण फारेच चांगल्या प्रकारे “होते. 


अपचनीय असा अवशेष फारच थोड राते त ता: 


- 2 याप्रमाणे, अंड्यांतीळ-पोषक द्रव्यांचा: विचार करतां, अंड 
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व दूध यांत बरचस साम्य आहे, दिसुन येईल. शिवाय 
अंड्यांत दुधापेक्षा लोहाचं प्रमाण जास्त अस्ते. या सर्वे कारणां- 
मुळे मुलांचे आहारांत अंड्याळा महत्वाचे स्थान देण्यांत येते. 
म्हणून मुलांचे आहारांत दुधाप्रमाणंच अंड्याचाहि समावेश 
करणे हितावह होतं. हाडकुळ्या ( रिकेटी ) मुलाला अंड्यांतील 
पिवळा भाग दिल्यानं त्याच्या शीरांत आश्चर्यकारक फरक 
होतो. एकाद्या मोठ्या दुखर्यानंतर किंवा इतर कोणत्याहि 
कारणानं शरीर खाढावळें असतां अंड्याचा उपयोग करणे फार 
फायदेशीर होते. अशा ह्थितींत डॉक्टर लोक एग्मिक्श्चर 
घ्यावयास सांगतात; आणि अलीकडे तं घेण्यासंअधान बरेच लोक 
हरकत घेत नाहींत... भ ट 
खनिजद्रव्यां पैकी गंधक ह अंड्यांतील पांढऱ्या बल्कांत 
विरोष प्रमाणांत असतं. तं इतक्या जास्त प्रमाणांत असणें मतु- 
घ्याच्या शरीरपोषणाच्या दृष्टीने इष्ट नाहीं. कारण, त्यामुळें 
अंडे हं आम्लकारक अन्न बनते. व त्ते होणे शरीराळा हितावह 
होत नाहीं. यामुळेंच क्रित्येक्तांना अर्ड मानवत नाहीं, अज्ञा 
लोकांनीं पांढरा बळक टाकून देऊन पिवळ्या बळकाचा . उपयोग 
करावां. कारण पांढऱ्या बटकांतच गंधकाचे प्रमाण क्दिष अत्तते. 
दूध हे अल्केलिकारक अन्न' असल्यानं, अंड्याबरोबर दुधाचा 
आहारांत समावेश करणे" फायदेशीर होर्ते,. त्यामुळे अंब्याचा 
झांम्लकारक गुण कमी होतो. कर्बोदिताच्या अभावामुळे र्ड ह 
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पूर्णीन्न या सैज्ञेस पात्र नाहीं; तेव्हां त॑ विरोष कर्बोदित असलेल्या 
अन्नाबरोबर खाणें श्रेयस्कर होतं; अशीं अन्ने तांदूळ व इतर 
एकदल धान्ये हीं होत. पाश्चिमात्य देशांतील आपल्याला वनस्प- 
त्याहारी म्हणविणारे लोक वनस्पत्याहारांतच अंड्याचाहि समा- 
वेश करतात. 

अंडी आणि स्वच्छताः--अंड्यांचे कवच डिद्रमय असं- 
ल्याने त्यांतून रोगोत्पादक किंवा कुजण्याची क्रिया उत्पन्न करणारे 
जंतु शिरण्याचा संभव असतो. त्यामुळें अंडी फार दिवस ठेवल्याने 
खाण्याचे कामीं निरुपयोगी होण्याचा संभव असतो. अंडीं ताजीं 
आहेत किंवा नाहींत हे जाण्याच्या दोन साध्या रीती आहेत. 
अगदीं तान अंडे अधपारदशक असून ते॑उजेडाकडे धरलें तर 
आपल्याळा एकजातं गुलाबी रंग दिसतो. मधूनमधून काळे डाग 
दिपळे म्हणजे अडे रिळें झाळें आहे असते समजावं. अंड्यांत 
थोडीशी जागा मोकळी असून, त्यांत हवा असते. ताज्या 
अंड्यांत ही हवेची जागा थोडी असते. अड जसे जसे रिळे 
होत जाते, त्से तसे त॑काळपर दिसू लागते, आणि त्यामुळे 
शेवटी त॑ अपारदरीक बनते. तसेच हवेन व्यापठेळी जागा वाढते, 
अंडे पाण्यांत टांकून त्याचा ताजेपणा पहाण्याची दुसरी एंक रीत 
आहे. ताज्या अंड्यांत हवा कमी असल्यानं ते तळाला जाऊन 
असते. शिळया अंड्यांत हवा जास्त असल्याने ते पाण्यांवर तरंगत. 


९९४) 
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हॅ सांसान्न, 

आपण आपल्या अन्नासाठी उद्मिज्ञजि सृष्टीवर अवलंबून 
असतों, हे मार्गे सांगण्यांत आठच आहे. आतां कित्येक पशु- 
पक्ष्यादिकांच्या मांसाचा अन्नाप्रमाणे उपयोग करण्यांतहि आपण 
अंप्रत्यक्ष रीतीने उद्भिज्ञ सृष्टीवर अवळेवून असतो, हे थोड्याशा 
विचारानं वाचकांस कळून येईल: पशुपक्षी उद्धिज्ञि सृष्टीवर आपले 
पोषण करतात, व त्या उद्मिज्जि अन्नाला ते निराळे रूप देतांत. 
म्हणजे, पशुपक्षी उद्मिज्ञे अन्न खाऊन आपल्या शरीरांतील 
निरनिराळे पदार्थ बनवितात. यांपैकीं कांहीं पदार्थाचा . मनुष्य 
अन्नाप्रमाण उपयोग करतो. गाई म्हशी उद्मिज्ज अन्नांवर आपले 
पोषण करून अ दूध बनवितात त्याचा आपण अन्नाप्रमाणे उप- 
योग करतों. कांहीं पश्शुपक्षांनीं उद्मिज्ञि अन्नावर आपली उप 
ज्ञीविका करून आपल्या शरीरांत मांस, रक्त, चरबी वेगेरे बन- 
विलेल्या कांहीं पदार्थाचा मनुष्य अन्नाप्रमार्ण उपयोग करतो. 
याप्रेमार्णे अन्नाच उद्मिज्ज आणि प्राणिज असे दोन वर्ग असून 
दूध; अंडीं, मांस, चरबी यांचा प्राणिज अन्नांमर्ध्ये समावेश. 
होतो. कांहीं जनांवरांचें मांस खाण्यांत येत नाहीं, हे. काहीं. 
अंशीं रिवाजावर अवलंबून आहे. - कांहीं जनावरांचे मांस खात्‌ 
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नाहींत, याच कारणं ते चवीला वाईट लांगर्ते. उ: हिसपूंचे मांत. 
कांहीं जनावरांचे मांस न खाण्याचे कारण, त्या जनावरांचा 
दुसऱ्या रीतीने उपयोग करणें फायदेशीर होते. उ. घोडा. 

:_ जनावरांच्या शरीरांतीळ स्नायू म्हणजेच मांस होय़. मांस 
ह सैवायक धातूनं एकत्र बांधळेळी अनेक स्नायूंच्या तंतूची जुडी 
होय. यांपैकी प्रत्येक जुडी ल्हान जुड्यांची बनछेली असते. 
स्नायूंचे तंतु म्हणजेच स्नायूंचे कोश होत. ते कोश लांबट अस- 
ल्यांन त्यांस आपण तंतु म्हणतों. हे तंतु सूक्ष्मदशाक यंत्राचे 
साहाय्यावांचून दिसूं शकत नाहींत. स्नायुकोशांतीह जीवनरसाचा 
नत्रिळ हा मुख्य घंट्क असून तो पाण्यांत असतो. शिवाय, या 

ण्यांत खनिजद्रव्ये आणि मांसाक वगेरे पदाथ असतात. मांसांतीळ 
मुख्य नत्रिळाळा मायोसिन अशी संज्ञा आहे. मांसातींळ स्नेहठ्रव्य 
म्हणजे चरबी थोडीशी कोशांमध्यें असते; परंतु पुष्कळसे चरबीचे 
जाड थर संधायक धातूंमर्ध्ये आढळून येतात. मांस रिजविल्या- 
नंतर या सैथायक धातूपासून जिळेटिन नांवांचें नत्रिळ मिळते; द 
तिसऱ्या वर्गाचे नत्रिळ होय.  मांसांतींळ . मुख्य खनिजपदाथ 
कॉस्फरस व पोटेशेयम हे होत. उकळत्या पाण्याचे साहाय्यानं 
मासांतून जे पदाथे काढले. जातात. त्यांत मांसाक. म्हणतात; 
त्यांच्यांत पोषकशक्ति बिल्कुल नसते; परंतु त्यांच्यामुळे मांसाला 
एंक विदोष प्रकारचा स्वाद येतो, माशांमध्ये इतर मांसापेक्षांमांसा- 
कवीचे प्रमाण थोडं असते. त्यामुळे मासे 'कमी स्वाद लागतात; 
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जनावराचे वय, जात, त्याच्या शरीराची स्थिती, त्याचा 
खुराक, या संर्व बाबींचा मांसाच्या घटनेवर परिणाम होतो. शरीरा- 
च्या सर्व भागांतील मांस सारख्याच घटनेचे नसर्ते; अशा रीतीर्ने 
मांसाची घटना शरीरांतील त्याच्या स्थानावरहि अवलंबून असते. 
पोषकशक्तिः--मांसांतीळ मुख्य पोषकद्रव्य नत्रिळ हे होय, 
हे नत्रिळ पहिल्या दर्जाचे आहे, कारण यांत शरीराची झीज 
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भरून काढण्यासाठी व शरीराची वाढ करण्यासाठी ठागणारीं अमिनो 
अँसिडें असतात. या प्रमाणें मांस हे शरीराची वृद्धि करणाऱ्या अन्नां- 
पेक्रीं एक होय. मांसांतीऴ नत्रिळांचे सुलभ रीतीने पचन होतें, व त्यांचे 
अभिशोषण फारच चांगल्या प्रमाणांत होते. दूध, अंडी आणि 
मांस यांच्यातील नत्रिळाच्या शेकडा ९७-९८ भागाचे अमि- 
शोषण होतं मांता मुळें जठररसाचे सरवण चांगल्या प्रकारें होते. 
त्यामुळें मांसातीळ नत्रिलाचें चांगळें पचन होणास मदत होते. 
मांसातील चरबी पचण्यास कठीण असते, खनिज द्रव्ये व प्रजीवनक 
यांच्या दृष्टीने मांसाला फारसे महत्व नाहीं. मांस हे आम्लकारक 
अन्न आहे. मांसार्क उत्तेजक असून त्यामुळें पाचक रसांचे चांगळे 
सरवण होते. त्यामुळे मांसाक क्षुयाप्रदीपफ व पाचक समजठे 
आहेत. 

मांस आणि स्वच्छता!-- सवे अल्नांत मांस हं असतें अन्न 
आहे कीं, त्याच्या स्वच्छतेबद्दढ अत्यंत काळजी घ्यावी ला- 
गते. त्याच्या स्वच्छतेसंत्रंधानं योग्य काळजी न घेतली तर ते 
लवकर बिघडून अपायकारक होते; त्यामुळे केव्हां केव्हां त्या- 
पासून फार भयंकर परिणाम होतात. ज्या जनावरांच्या मांसांचा 
आपण उपयोग करतों, तीं जनावरं रोगी असलीं तर, त्यांचे रोग 
आपणांला होण्याचा संभव असतो. कसाईखान्यांतील अस्वच्छ- 
तेमुळे, धुळीच्या किंवा माशांच्या संपर्गीनं, रोगी माणसाच्या 
हस्तस्पर्शाने, व इतर कारणांनीं मांस अपायकारक. बनण्याचा 
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फार संभव असतो. कांहीं रोगजंतु असे असतात कीं, त्यांचा 
मांस शिजविण्याळा लागणाऱ्या उष्णेतेनंहि नाश होत नाहीं. 
मांसाच्या स्वच्छतेबद्दळ योग्य काळजी न घेतल्याने, जर अशा 
प्रकारच्या रोगजंतूंचा मांसांत शिरकाव झाला तर ते शरीराला 
हानिकारक होतात. आतां हिंदुस्थानांत मांसाची पैदास करण्यांत 
आरोग्यशास्त्रदृष्टया जशा प्रकारची काळजी घ्यावयास पाहिजे 
तशी घेतली जात नाहीं, असे दुःखाने म्हणावे लागतं. थंड 
प्रदेशापेक्षां, हिंदुस्तानसारख्या उष्ण प्रदेशांत . मांस लवकर 
बिघडण्याप्त सुरुवात होते, तेव्हां अशा परिस्थितींत आपण 
मांसाच्या स्वच्छतेसंत्रंधीं विशोषच काळजी घ्यावसास पाहिजे. 
मांसाहारी लोकांनीं या संबंधाने संघटित प्रयत्न करणे जरूर आहे. 

झांसाज्ञाविषयी सामान्य विचारः--मांसाचा सादिष्ट- 
पणा व त्याचें शरीरावर होणारे उत्तेजक कार्य ह्यामुळें पुष्कळ 
लोकांना मांस आवडते. शरीरसामर्थ्य, जोम, उत्साह ह्यांच्या 
दृष्टीने मांस हे एक महत्वाचे अन्न आहे परंतु आहारांत मांसाचे 
प्रमाण वाजवीपेक्षा फाजील असगे अपायकारक होतें. कारण 
मांस हँ मुख्यत्वेकरून नत्रिळ अन्न असल्यानं मांसाच्या आधिक 
सेवनांचें नत्रिळाचें वाजवीपेक्षा फाजील सेवन होते. तरस झाल्यानं 
यकूत्‌ व मूत्रपिंड ह्यांचे काम वाहून त्यांच्यांत बिघाड होतो. 
त्यामुळे शरीरांतील निरुपयोगी द्रव्यांचा त्याग करण्याचें काम 
बरोबर रीतीने होत नाहीं; व त्यामुळे कित्येक रोग होतात. 
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मांसांत आम्लक्रारक पदाधे असल्यानं, ते मांसाच्या अतिसेवनाने 
» शुारीरांत जास्त प्रमाणांत जाऊन, शरीराचे आरोग्य बिघडवितात. 
याकरितां पाश्चात्य आहारशास्त्रज्ञ त्यांच्या लोकांस आहारांतील 
मांसाचे प्रमाण कमी करून त्या ऐवजीं दूथ व उद्मिज्ञज अन्नांचा 
उपयोग करण्याचा उपदेश करूं लागळे आहेत. अशा आहारात . 
ते मिश्राहार अशी सेज्ञा देतात. सुदैवानं आपल्या देशांत मांसाचे 
फाजील सेवन करणारे लोक फारसे नाहींत. मांसाचे अतिसेवन 
काम, क्रोध, दांडगाई, उच्छुंखलपणा वगेरे मनोविकारांना उत्तेजक 
होत. ज्यांना शारीरिक काम कमी असून, मानसिक काम बरंच 
असते अशा लोकांना उद्भिज्ञ आहार ( दूध, तूप वगेरेसहित ) 
घेणं विशेष चांगळे होते. त्याचप्रमाणे मांस हे उत्तेजक अन्न 
असल्याने लहान मुळांना त॑ देणें श्रेयस्कर होत नाहीं. 

प्रकरण १६ वे. 


-*>-.*ा-*- 
तेल, तूप घ साखर. 


*” ___ तेल, तूप वगरे!- तेल, तूप वगेरे स्नेहठरव्यें ही कब 
उद॒ज, आणि प्राणवायु यांचीं बनठेलीं असतात. स्नेहाचे काय, 
कार्यशक्ति व उष्णता देणें ह होय. स्नेहाचा शरीरांत बऱ्याचशा 
प्रमाणांत संग्रह केला जातो. स्नेहांत इतर अज्ञक्र्यांपेक्षां कर्बाचे 


शे 
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प्रमाण अधिक असतें. म्हणून स्नेहापासून नत्रिळ किंवा कर्षोदित 
यांपेक्षा सव्वादोन पट कार्यशाक्ति मिळते. स्नेह हे प्राण्यापासून 
तसेच उद्धिज्ञ पदार्थापासून मिळतं. लोणी, तूप, मांसांतील़ चरबी, 
हीं प्राणिज स्नेह होत. तिळाचे तेळ, भुईमुगाचे तेळ, खोबरेल, 
कपाशीचे तेळ वरे उद्जिज्ज लेह होत. 

तेलतुपांपेक्षां मांसांतीळ चरती पचण्यास कठीण अपते. 
स्नेह पदार्थ जास्त कार्यशक्ति व उष्णता देणारे असल्यान ज्यांना 
विदरोप शारीरिक मेहनतीचं काम करावयाचे असतं, त्यांना ते 
जास्त प्रमाणांत सेवन करणें फायदेशीर असते. त्याचप्रमाणे 
थंड प्रदेशांत, तसच थंड त्र्तूंमध्ये त्यांचें सेवन विशेष करावें 
लांगते. स्नेह पदाथ जठरांतील पचनाळा थोडाबहुत अडथळा 
करतात. तेव्हां ज्यांची पचनशक्ति नाजुक असेल त्यांनीं दुसऱ्या 
पचण्यास कटीण अशा अल्नांबरोबर स्नेह पदार्थ सेवन न करण्या- 
बद्दढ काळजी ध्यावी. अशा ठोकांनीं तळछेळे पदार्थ खाऊं नयेत. 
कारण तळछेल्या पदार्थोसर्मोवतीं स्नेहाचे थर बसून, ते पदार्थ 
पचनाला जड जातात. जे लोक विशेष स्नेहयुक्त अन्नांचा उपयोग 
करतात, त्यांनीं अंगमेहनतीचीं कामें करावींत, अथवा व्यायाम 
घ्यावा. स्नेहद्रव्याचा एक विशेष गुण असा आहे कीं, त्यांच्यांत 
नत्रिळ, मंड किंवा साखर यांच्याप्रमार्ण आंतड्यामध्ये, नात- 
ण्याची क्रिया होत नाहीं. 

जरी सर्व स्नेहद्रव्यांची उष्णताजनकशक्ति सारखी असते, 
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'तरी लोणी, तूप अंड्यांतील चरजी, काडमाशाचे तेल, यांमध्ये 
अ प्रज्ञीवनकद्र्य असल्यामुळे ती उच्च दर्जाची ठरतात. अ प्रजी- 
'वनक द्रव्ये उद्गिज्ज तेलांत नप्ततात 
साखर. 

साखर आपणांस उद्किज्ञ स॒ष्टीपासून मिळते. ती निर 
निराळ्या फळांमध्ये आणि कांहीं वनस्पतीच्या रसांमध्ये आढळते, 
साखरेच्या पुष्कळ जाती आहेत. त्यांचे मुख्य दोन वर्ग करतां 
येतील, (१) एकमूळक अथवा एकेरी पाखर. (२) ह्रिमूलक 
अथवा दुहेरी साखर. दुहेरी साखर योग्य अशा फेनक द्रव्यांमुळे 
आंतड्यांत रूपांतर पावून, तिची एकेरी साखर बनते. अश्या या 
. एकेरी साखरेचे रक्ताकडून अभिशोपण होतें. 

एकमरूलकसाखर 
शर्करा:---फळांतील साखरेस फळराकरा असे म्हणतात 

ही फळांत असल्यानें फळें आपणांस गोड ळागतात. फलशकरा 
ही एकेरी साखर होय फळांत एकेरी साखर असल्याने फळांना 
एक प्रकारचें महत्व प्राप्त झाळें आहे. कारण कीं, फळांतील 
साखरेवर पचनक्रिया घडल्यावांचून तिचें अभिशोषण होते दुहेरी 
साखरेपासून जठराळा जो त्रास होण्याचा संभव असतो, तो 
एकेरी साखरेपासून होत नाहीं; त्यामुळे तिचे पचनास कोणताहि 
अडथळा येत नाहीं. यासाठीं लहान मुळ व आजारी माणसं 
र्‍यांचें बाबतींत फळराकेरा विशेष महत्वाची ठरते. 


(१०९७५ 


मधः--मधमाशा फळांतून साखर घेऊन ती मधाच्या 
रूपाने सेग्रह करून ठेवतात. मध ही फडशकेराच होय. त्यामुळें 
फळांतील साखरेइतकेंच मधाळा महत्व आहे, या विशेष गुणा- 
मुळेंच मयाचा आपण ओऔषपंधाचे कामीं उपयोग करतों. 

द्रिमूलक साखर. 

इश्ुशकरा!--ही उंसांपासून तयार करतात उंसाच 
मूलस्थान हिंदुस्तान हे होय, इक्षुरकरा ही दुहेरी साखर होय. 
दुहेरी साखरेचे आंतड्यांत पचन होऊन, तिच्या एक अणूचे, 
एकेरी साखरेचे दोन अणु बनतात, उंसाचा रस आटविला 
म्हणजे गूळ तयार होतो. या गुळांतून इतर क्रव्ये काढलीं म्हणजे . 
साखर होते. उंसाच्या साखरेमध्ये आंतड्यांत आंब्याचा 
गुण आहे. 

कंदशकराःउेसाप्रमाणेच बीट नांवाच्या कंदापासून 
साखर तयार करतात. ही उंसाच्या साखरेप्रमाणच दुहेरी साखर 
होय. दोहोंची रासायनिक घटना सारखीच आहे. कंदशक रेचे इतर 
गुणधमहि उंसताच्या साखरेप्रमाणंच आहेत 
__ दुग्धशकराः-र्‍दुधांतीळ साखरेस दुग्वशकरा असं म्हण- 
तात. ही दुहेरी साखर होय. ही इतर दुहेरी साखरेप्रमाणे 
आंतड्यांत आंबत नाहीं. ही इतर सर्व साखरांपेक्षां कमी गोड 
असते. दुधांतून काढठेली दुग्वशकरा ( लॅक्टोज ) आपणास 
केमिस्टचे दुकानीं मिळूं शकते. 


(१०१) 


पोषकशक्ति. 


साखर हे तेलतुपांप्रमाणै निवळ कार्यशक्ति देणार अन्न 
आहे. साखर हें निवळ कर्बोदित द्रव्य असून, त्यांत इतर अन्न- 
दर्ग्ये मुळींच नप्ततात. साखरेचा एक ग्रॅम चार कॅलरी उष्णता देतो. 
एक रत्तळ साखरेपासून १८१४ केलरी उश्णता मिळते. अती- 
शाय साखर खाल्याने अन्नमार्गोत साखरेचं प्रथक्कणण होऊन, 
त्यापासून कांहीं वाईट आम्ल पदार्थ आणि वायु उत्पन्न होतात. 
ततच जठराळा अपाय होऊन त्रास होतो. दुसर्‍या पदार्थोबरोबर 
चांगल्या रीतीने मिळाफ करून साखर खाल्याने ती अपायकारक 
होण्याचा सेभव कमी होतो; मात्र ती त्या पदार्थोच्या मानाने 
कमी असावी. गोड पदार्थ फार खाण्याची संवय चांगली नाहीं, 
कारण तशी संवय झाल्यानें साहजीकपणेच शरीराला आवश्यक्र 
अशा इतर अन्नद्रव्यांचे प्रमाण कमी होण्याचा संभव असतो. 
साखर हे स्नायूंना कायशक्ति देणारे अन्न असून त्याची पचनी- 
यताहि दौकडा ९७-९८ असते. त्यामुळे ज्यांना विशेष अंग- 
मेहनतीचे काम असेल त्यांनीं आहारांत साखरेचे बरेचसे प्रमाण 
३तग फायदेशीर होते साखर श्रमहाएक आहे, त्यामुळे श्रम 
करण्यापूर्वी प्ताखर खाली असतां, बराच वेळ श्रम केळे असतांहि 
थकवा वाटत नाहीं. थकवा. आल्यावरे ती खाली असतां, थकवा 
टवफर जातो. थकून भागून आठेल्या मनुष्यास साखरपाणी' 


९:७४४७ 


देण्याची आपणांत जी पद्धति आहे, ती वाखाणण्यासारखी आहे 
हे सांगावयास नकोच. 


प्रकरण १७ वें. 
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मसाले. 


आपण ज्यांस मसाळे म्हणतों त्यांचा उपयोग आपण 
पोषकशक्तीच्या दृष्टीनं करीत नसून, त्यांच्यामुळे अन्नाला जी 
एक प्रकारची रुचि येते. तिजकरतां आपण त्यांचा उपयोग 
करतों. बहुतेक मसाल्याच्या पदार्थामध्ये पोषकद्रव्ये जवळ जवळ 
नसतातच. अन्नामध्ये मसाळे वातल्यानं अन्नाला रुचि येऊन 
क्षुथा प्रदीप्त होते; आणि पचनास मदत होते मसाठळे घातलेळे 
पदार्थ खातांना मनास आल्हाद होतो. आणि त्यांच्यामुळे पाचक 
रसांचे खवण अधिक होतं 

मसाल्यांचा फाजील उपयोग करणे शरीराठा अपायकारक 
होते. निरोगी मनुष्य- ज्याची भूक अर्थातच चांगळी असते 
त्याला-मसाल्यांचा उपयोग करण्याची फारशी आवश्यकता 
वाटत नाहीं. मसाळे घातल्यावांचून सुद्धां त्याला अन्न स्वादिष्ट 
लागतं, व त्याचें पचनहि चांगल होतं. ज्यांची भूक मंद असते, 
ज्यांना शरीरम[द्य आठे आहे, अथवा जे आजारोंतून उुकतेच 
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उठले आहेत, अशा लोकांना मसाठे पचनाचे बाबतींत चांगली 
मदत करतात 

प्राचीनकाळापासून, अन्नाला स्वाद येण्याकरितां मसाल्यांचा 
उपयोग ढोक करीत आले आहेत. आधुनिक्र शास्त्रीय शोधाने 
असेंहि सिद्ध झाळें आहे कीं, मसाले घातठेळे पदाथ मसाल्यामुळे 
रिक्रण्यास मदत होते; कारण कीं, मसाल्यांमध्ये जेतुनाशक द्रव्ये 
अततात. 

मसाल्याच्या कांहीं पदार्थाच्या विदोष गुणधर्मासिबंधानें 
देशी व आंग्ल वैद्यकाच्या हीने जी माहिती उपल झाली ती 
येथे थोडक्यांत दिली आहेः--- 

कोथिविर;-- कोथिंबिर स्वादिष्ट व रुचकर असून पाचक 
आहे. ही क्षुधादीपक्र व ज्वरनाशक आहे. धणे.हे कोथिंबिरीचे 
बी होय. धण्यांचा उपयोग ज्याप्रमाणे आयेवैद्य काढ्यामध्यें 
करतात त्याप्रमाणें आंग्ल्वेद्यहि आतां भण्यांतील पाचक गुणामुळे 
त्यांचा औषधामर्ध्ये उपयोग करतात, | 

जिरेः--जिरें वातहारक व क्षुधाप्रदीपक आहे. त रुचक्रा- 
रक असून ज्वर, कृमि आणि पित्त यांचा नाश करते. शहानि- 
ऱ्यांतहि हेच गुण असतात. 

दाळचिनीः-ही एका झाडाची साल होय. ती क्षुवादीपक, 
बल्य ( ६०७७ ) व वातनाशक आहे. ही फार उष्ण व स्वेद 


कारक आहे. 


(१०६) 
लबेंगः--ल्वेंग हे फुलांतील कोंवळें देंठ होय. लवंग उष्ण: 
ब पाचक्र असून, वांती व उमासा यांचा नाश करते. 
हिंग:--हिंग हा एका वनस्पतीचा चीक आहे. तो तिच्या 
पान,पासून वं तिच्या कंदापासून व तिच्या कंदास चोंचे मारून 
काढतात. तो क्षधादीपक़ व प्डरीहेच्या रोगावर गुणक्ारक आहे 


मिर:--उष्ण, रुचिकर, क्षुधादीपक्र व वायुनाशक आहे 
ते ज्वरनाशक व कृमिनाशकहि मानठें आहे 

माहरी:--मोहरी उष्ण व वातनाशक असून विपन्न मानली 
आहे. चमचाभर मोह्र्‍्यांची भुक्री दिल्याने त्वरित उलटी होतेः 
म्हणून विवप्रयोग झाल्यास उल्टी होण्यासाठीं मोहरीचा 
उपयोग करतात. 

हळद्‌$ --चरकाचे मताप्रमागे हळद विपनाशक आहे. 
ती रक्तशुद्धिकारक मानढी आहे. 

ओंवाः-क्षुधादीपक व अरुचिनाशक आहे. अपचना- 
पासून होणाऱ्या शूळांत ओंवा गुणकारी आहे. ओव्यांत जंतु- 
नाशक गुण आहे 

कोकम (आमसूळ):---आमसूळ हे. पाचक असून मळाला 
घट्ट करते संप्रहणीवर ह गुणावह आहे. याच्या फळांच्या बियांतन 
तेळ निघते, त्यास कोकमतेळ म्हणतात. थंडीमुळे अंग फुटते 
तेव्हां त्वचेवर लावल्याने गुणाबह होतें. 


( १०५७ ) 


चिच:---सारक व क्षृषांदीपक आहे. ती दाह व तृष्णा 
शांत करणारी आहे. 

आले:--आलठें पाचक असून पोटांतीळ वायु काढण्यावर 
याचा चांगडा उपयोग होतो. आलें, पोट दुखणे, पडत वगेरे विका- 
रांवर गुणावह होतें. आळे वाळवून त्याची सुंठ बनवितात 

वेलळदो डा--वेलळदोडा पाचक अपुन वायुहारक, आहे. 
इतर उप्र वासाच्या औषधांचा दर्प मोडावा म्हणून त्यांच्या 
बरोबर याची योजना करतात. 

फेळारः -केरार हे एका फुलांतील केसर आहे. हे कारमी- 
रांत होते. हा एक रुचि देणारा व रंजनीय पदार्थ आहे हँ उष्ण, 
क्षुवादीपक, कृमिनाशक, व रक्तशुद्धिकारक मानड आहे. 

पुदिनाः-यपएदिना हा पाचक व करमिनाशक आहे. तो 
अरुचि, अजीण व खोकला यांजवर गुणावह मानला आहे. 

लसूण: -- लसूग उष्ण व पाचक असून, वातनाशक आहे, 
यांतीळ अकांचा हल्लीं ज्वरनाशक औषध म्हणून आंग तवैद्यकांत 
उपयोग करण्याचा प्रघात पडला आहे. 

. जायफळ:---जायफळ हें पाचक असून उष्ण व मादक आहे. 

कढ सिवः---कढीनिंबाचीं पाने क्षुधादीपक असून, कफ- 

नाशक मानठीं आहेत, 
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पेथें. 


चहा, कॉफो व कोको या पेयांचा हल्लीं विशेष उपयोगं 
करण्यांत येतो, या पेयांचा विशेष उपयोग होण्याचे कारण त्यांचा 


“स्वादिष्टपंणा व त्यांच्यांतील उत्तेजक गुण हे होय. चहांत थरीन, . 


कॉफीमध्ये केफिन, आजि कोकोमध्ये थिओव्रोमिन, ह्या नां- 
वाची उत्तेजक्र द्रव्यें असतात. ह्या द्रव्यांचे मेंदू व मज्ञातंतु यांवर 
उत्तेजक कार्य घडते, व त्यामुळें तात्पुरती हुशारी वाटते. पण अशा 
प्रकारे वारंवार मेंदू व मज्जातंतूंवर उत्तेजक कार्य घडल्याने शरीरा- 
वर अनिष्ट परिणाम होतात. या पेयांचा पचनक्रियेवर थोडा 
बहुत वाईट परिणाम झाल्यावांचून रहात नाहीं. चहाकॉफी 
मध्ये टॉनिक अतिड नांवाचे एक अपायकारक द्रव्य असते. पुष्कळ 
वेळ चहा कॉफी उकळण्यांत आढीं तर, किंत्रा उकळत्या पाण्यांत 
बराच वेळ तीं राहिल्यानं टॉनेक असिड विदोष प्रमाणांत पाण्यांत 
उतरत. टेनेक असिडचा पचनक्रियेवर व पोटांतीळ त्वचेवर 
वाईट परिणाम होतो. अश्या रीतीनं चहा काफी घेतल्याने पचन 
क्रियेवर व मज्ञातंतूंवर वाईट परिणाम होतात, क्षुधा मंद होते, 
-मढावरोध होतो, व निद्रानाश होतो. तेव्हां अश्या पेयांचा उप- 
-योग फार विचारपूर्वक करावा हे बरें मुळें व व्रिद्यार्थी यांनीं अशा 
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पेयांचें सेवन मुळींच करूं नये. तसच नाजुक प्रकतीच्या लोकांनी 
चहाकोॉफी अजीबात वर्ज्य करणे चांगळें. पोषकशक्तीच्या दृष्टीनं 
चहाकॉफीप मुळींच महत्व नाहीं. आपण त्यांत दूधसाखर 
घालतो, त्यांपासून त्यांच्यांत कांही पोषकशक्ति . येते. कोको- 
मध्ये मात्र स्नेहाचे कांहीं प्रमाण असल्याने तेवळ्यापुरत॑ त्यास 
अन्न म्हणतां येईल. 

चहा:---चहा म्हणजे चहाच्या झाडाची पानं होत च- 
हाची लागवड मुख्यत्वेकरून चीन, जपान, हिंदुस्तान व सीलोन ह्या 
देशांत करण्यांत येते. हिंदुस्तानांत चहा आसाम अग) नीलगिरी 
येथे होतो. बाजारांत पुष्कळ जातींचा चहा मिळतो. चहाच्या 
जाती त्याच्या पानाच्या कमी जास्त कोंवळेपणावर व लहान मोठया 
आकारावर अवळंवून आहेत. आति कोवळया पानांपासून होणारा 
चहा उच्च दर्ाचा समजला जातो. देरेक डहाळीवरील अति कोवळया 
पानांचा जो चहा, त्यास फ्लावरि पिको अर्से म्हणतात. त्याच्या 
खालच्या पानापासून ( वरून दुसर ) होणार्‍या चहाला आरंज 
पिको अशी सैज्ञा आहे. तिसऱ्या पानापासून होणाऱ्या चहाला 
पिको म्हणतात. चवथ्या व पांचव्या पानापासून होणाऱ्या 
चहाला संचंग अर्से म्हणतात. सहाव्या पानापासून कांगो नांवाचा 
चहा मिळतो व सातव्या पानापासून ( है मोठें असून जून असते) 
आपणांप्त बोहिओ नांवाचा चहा मिळतो. पहिल्या पांच जातीच्या. 
चहाच्या मिश्रणास पिको सूचेग अशी संज्ञा आहे 


(३११७) 


चहा उकळलेल्या पाण्यामध्ये पांच मिनिटांपेक्षा 
अधिक वेळ ठेवर्णे अपायकारक होर्ते. कारण तसे केल्यान 
चहाच्या पानांतील अपायकारक असे टॅनिक असिड अधिक्र 
प्रमाणांत पाण्यांत उतरते. तीन मिनिटेच चहा उकळलेल्या 
पाण्यांत ठेवणें ह॑आधिक श्रेयस्कर होय. उकळत्या पाण्यांत 
चहा टांकून, तो उकळत ठेवणे हे तर या दृष्टीने फारच 
अपायकारक होय. चहा घेणेच असेळ तर तो निदान चांगल्या 
प्रकारे तयार करून घ्यावा व तो ताजा असावा; एकवेळ वापर- 
ठेलीं चहाचीं पार्ने पुन्ह: उपयोगांत आणूं नयेत; कारण तस 
केल्याने पानांतीळ मार्गे राहिळेळीं अपायकारक द्रव्ये विरोष- 
प्रमाण'त पाण्यांत उतरतात, रिकाम्या पोटीं चहा घेणं चांगले 
नाहीं, असें आहारशास्त्रज्ञांचे मत आहे. थोडं खाऊन चहा प्यावा. 
तरीपण पोटभर जेवगानंतर चहा काफी घेणें हेंहि चांगळे नाहीं. 
कारण त्यापासून पचनाचे कामीं अडथळा होतो. 


क्रॉफो:---कॉफीच्या झाडाच्या बियांपासून कॉफी तयार 
करतात कॉफीची झाडे मद्रास इलाख्यामध्ये कांहीं ठिकाणीं आहेत. 
कॉफीची पक्क झाठेलीं फळें सुकवून त्यांची साळे काढून टांकतात. 
नंतर आंतीळ बी सुकवितात. बी तुपांत तळून काढतात, त्यामुळ 
कॉफीळा एक प्रकारचा स्वाद व सुगंध हीं येतात. ह्या बिया 
दळून त्यांची भुकी करतात. तीच कॉफी होय. कॉफी उकळ/॥ 


(२,१५१) 


'चांगळं नाहीं. कारण त्यांतील अपायकारक द्रव्ये त्यामुळें पाण्यांत 


उतरतात. चहा प्रमाणेच कॉफी तयार करावी, 


कोकोः--कोको हा कोकोच्या झाडाच्या ब्रियांपासून 


'तयार करतात कोकोमध्ये स्नेहटरळ्य बऱ्याच प्रमाणांत असतें. 
त्यांत मंड व नत्रिळ हींहि बरींचशीं असतात चहाकॉफीपेक्षां 
. कोको कमी अपायकारक असतो. कारण त्यांतील अपायकारक 
द्रव्य थिओब्रोमिन थोड्या प्रमाणांत असते. 


म्‌द्य 


ज्या पेयांमध्ये मद्यार्क (अथवा अल्कोहल) असते, त्यास मद्य 
असे म्हणतात. मद्ये पुष्कळ प्रकारचीं असून तीं निरनिराळ्या 


'गोड फळांपासून आणि धान्यांपासून तयार करतात. 
गोड फळें व धान्ये आंबवून त्यांपासून म्ये तयार करतात. ही 


आंबविण्याची क्रिया यीस्ट नांवाच्या उद्धिज्ज जंतूंच्या साखरेवर 


होणाऱ्या कार्यामुळे होते. धान्यांतील मंडांचे साखरेत ख्पांतर 
'होऊन पाखरेवर या यीप्टची आंबविण्याची क्रिया होते. या 
यीस्ट्मुळे होणाऱ्या आंबविण्याच्या कार्यामुळे साखरेपासून कब- 
वायु व मद्यार्क उत्पन्न होतात 


मद्य हे एक उत्तेजक पेय आहे. मद्याच्या या उत्तेजक कार्या 


मुळे मनुष्याला त॑ घेण्याचा मोह पडतो. परंतु हे ध्यानांत ठेविल 
पाहिजे कीं, शरीरावर होणारे अशा प्रकारचं उत्तेजक काये हे 
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तात्पुरंत॑ असून त्यानंतर शरीराळा शोथिल्य येतं. शरीरांत म- 
द्याची दहनक्रिया होऊन कांहीं कार्यशक्ति शरीराला मिळतें, हं 
खर॑ आहे; परंतु मद्यार्कांच्या दहनक्रियेपासून, शरीराच्या 
कोशांवर भयकर वाईट परिणाम होतात. शारीरिक व मानसिक 
कार्यक्षमतेची मद्यापासून हानि होते. दारुब्राजीच्या व्यसनामुळे 
शरीराची रोगप्रतिकारकरशक्ति कमी होऊन, शारीर रोगांना 
लवकर बळी पडते. सांसर्गिक रोगांपासून होणाऱ्या मृत्यूच्या संख्ये 
मध्यें दारुबाज लोकांची संख्या बरीच असते. 

थेडीपासून बचाव हो, श्रम परिहार होणें, वगेरे मद्यावर 
लादळेळे गुण शास्त्रज्ञांनी आतां फोळ ठरविठे आहेत. इग्लंड 
मथीळ एका प्रख्यात विमाकंपनीने पन्नास वर्षोचय़ा अनुभवाने 
पुराव्यानिशी अर्से सिद्ध केळे आहे कीं, दारु पिणाऱ्या लोकांची 
आयुर्मयीदा इतर लोकांपेक्षा कमी असते वेड लागण्याची जीं 
कांहीं कारणे आहेत त्यांपैकीं दारबाजी हे एक कारण होय 
दास्बाजांच्या दारुबाजीमुळे शरीरावर व मनावर होणारे दुष्परि- 
णाम त्यांच्यापासून होणाऱ्या संततीमध्येहि दृग्गोचर होतात. 
अर्थात्‌ अश्या आईबापांच्या पापांचे प्रायश्चित्त त्यांच्या मुा- 
आाळांना ---किंबहुना त्यांच्या वंशजांना भोगावे ठागते. 

दारुबाजीमुळें शरीराचा हास होतो, इतकेंच नव्हे तर पशु 
आणि मनुष्य यांमध्यें ज्या विचारशक्तीच्या योगाने फरक पडला 
आहे, त्या क्रिचारशक्तीचा लोप होऊन, मनुष्य पशुतुल्य वनतो. 


(११९) 

£< दारूबाजीमुळे मनुष्यांच्या शरीराचा र्‍हास होतो, इतर्केच नर्व्ह 
तर, आपणांस अर्से दिसून' येईल कीं, दारूबाज मनुष्याच्या नैतिक 
दृष्टीला कांहींसा बोथट्पणा आलेला असतो; आणि विदोषतः 
त्याची सत्यप्रियतेची चाड नाहींशी झालेली असते. ! ( डॉ. 
हत्चीसन ) हल्लीं पाश्चात्य राष्ट्रांतहि मद्यपानाचे विरुद्ठ चळवळ 
चाललेली आपण ऐकतो. त्यांत अमेरिकेंत ती. विशेष प्रमाणांत 
आहे, त्या देशांत कायद्यानंच मद्यपानबंद करण्यांत आले आहे. 
मद्यपानाविरुद्ध धार्मिक बंधनं असतांहि हिंगुस्तानांत या व्यसनाची 
झपाट्यानं वाढ व्हावी ही मोठ्या दुःखाची गोष्ट आहे. आपल्या 
देशाची सवे बाजूंनीं उन्नति व्हावी अशी जर इच्छा असेल तर 
या व्यसनाची आपल्या देशांतून, शक्‍य तितक्‍या ढवकर 
हकालपट्टी झाली पाहिजे, ह॑ आपण जिसरतां कामा नये, 


प्रकरण १९ वें. 


>->*।?>>>>.- 


अन्नसरक्षण. 


निरनिराळे खाय पदाथ कमी अधिक वेळांत बिघडतात; हे | 
सर्वोस माहित आहेच, ते बिघडण्याचे कारण थोडक्यांत सांगावयाचे 
म्हटले म्हणजे, कित्येक सूक्ष्म जीव असे आहेत कीं, आपण जे 
8 


(९१४) 
अन्न खातो त त्यांनाहि आवडते, व ते त्या अन्नावर हछा 
करण्याची सेधी वायां जाऊं देत नाहींत, ह्या सूक्ष्मजीवांचा जर 
आपणांस प्रतिकार करतां आळा, तर अन्न हवे तितके दिवस 
चांगल्या रीतीने टिकू शकेळ. ह्या. आगंतुक सूक्ष्म जीवांचा 
अन्नामध्ये शिरकाव होऊन, त्या अन्नावर ताव मारणे म्हणजेच 
अन्न बिघडणे होय, 


कुत्री, मांजर, उंदीर वगैरे प्राण्यांपासून आपण आपल्या 
खाद्य पदार्थाचे सैरक्षण करण्याची काळजी घेतों. परंतु दुसरे 
कित्येक सूक्ष्म जीव आपल्या अन्नावर हल्ला करतात, ह्याची 
पुष्कळ लोकांना, कल्पना नसते. हे सूक्ष्मजीव आपल्या अनावर 
ताव मारतात, व त्यांच्या खाण्याच्या क्रियेमुळे अन्न आपणांस 
खाण्यास निरुपयोगी व धोक्याचे होते. ह्या सूक्ष्मजीवांत जंतु 
अशी संज्ञा आहे. ते इतके सूक्ष्म असतात कीं, ते आपणांस 
सूक्ष्मदर्शक येत्राच्या साहाय्यावांचून दिसूं शकत नाहींत. कांहीं 
जंतु प्राणिज वर्गात येतात, तर कांहीं जंतूंचा उद्मिज् वर्गात 
समावेश होतो. ह 


बुरशीः--अन्नसंरक्षणाचा विचार करतांना बुरशी, किण्व 
व बॅक्‍टेरिआ या तीन प्रकारच्या उद्भिज जंतूंशीं मुख्यतः संबंध 
थेतो. ज्यास आपण बुरशी म्हणतों, तो बुरशीच्या जंतूंचा समुदाय 
होय. भाकर, चामडे वरे पदार्थावर बुरंशी. आढेली . आपणाला 


कळकट किव ० ळक चका 


(१२५६५) 
*वारंवार दिप्तते. बुरशी दिसण्यांत बारीक पांढऱ्या तंतृच्या समुदाया- 
सारखी दिसते. बुरशीचे बीजकण हवेमध्ये नेहमीं असतात. 
किप्बजंतु:--किण्वजंतु आपणांस सूक्ष्मदशैक यंत्राच्या 


-साहाय्यावांचून दिसूं शकत नाहींत. किण्वजंतु एक कोशाचा 
*बनछेळ असून, आपल्या शरीरांतीळ कोशाप्रमाणंच त्याची 


"एकाचे दोन, दोनाचे चार, या प्रमाण वाढ होते. परंतु 
शरीरांतील कोशांप्रमाणं ते एकत्र राहत नाहींत. ते निरनिराळे 
जंतु बनतात किण्वजंतु हवेमध्ये नेहमीं आढळतात. किण्वजंतृंच्या 


योगाने आंबविग्याची क्रिया होते. आंबविण्याच्या क्रियेमध्ये 


साखरेचं एयकरण होऊन, त्यापासून मद्याक ( अल्कोहोल ), 
आणि कववायु हे दोन नवीन पदाथ बनतात. त्यामुळें निरनिराळीं 
मर्द्ये बनविण्याचे क्रिण्वजंतु हे साधन होत, कनवायूच्यायोगाने 
पाव बिस्किटे फुगविण्याच्या कामींहि किण्वजंतु उपयोगी पडतात. 
वर दिछेल्या दोन बाबतींत किण्वजंतु हे आपले उपकारक आहेत 
दुसर्‍या कित्येक बाबतींत ते अपायक्रारक आहेत. उदाहरणाथ 
मोरंबा वगैरे पदाथ कित्येक वेळां नासतात ते. किण्वजंतूंच्या 
मुळेंच होय, 

बॅक्टेरिआ!!---बॅक्टेरिआ हे एक कोशाचे सूक्ष्मजीव होत 
ते किण्वजंपूंपेक्षा पुष्कळच ल्हान असतात ते मोठ्या  सुक्ष्मद- 
द्वीक यंत्राच्या साहाय्यानं दिसू . शकतात... सृष्टीमध्ये किण्वजंतूं- 
पेक्षां बॅकटेरिआ संख्येनं जास्त आहेत. ते. जमीनींत, हवेत 


(त्त 

पाण्यांत सर्वत्र आढळतात. आतां, हवेचा कोणत्याहि अन्नाशीं 
नेहमीं संसर्ग होत असल्यानं, हे. बॅक्टेरिआा अन्नामध्ये 
शिरणार हे उघडच आहे. हे बुरशीच्या जंतूंपेक्षां अधिक 
अपकारक असतात. ह्याचीं दोन कारणें आहेत. (१) 
बॅकटेरिआंची वाढ फार ज्ञपाट्याने होते. (२) ते 
चुसत्या डोळय़ांनीं दिसत नाहींत, व त्यांची झपाट्याने वाढ 
होऊन ते एकाद्या पदार्थाचा बिघाड करतात, तेव्हांच आपणास 
त्यांच्या अस्तित्वाबद्दळ खवर मिळते. बॅकटेरिआा कांहीं बाब- 
तींत आपणास अपक!रक असतात, तरी दुसर्‍या कित्येक त्ञाबं- 
तींत ते आपणांस उपकारकहि होतात. उद्धिज्ज सृष्टीच्या पोष- 
णाचे.कामीं बॅकटेरिआ उपयुक्त काम करतात. तर्सेच कांहीं बाब- 
तींत, खाद्य पदार्थांना त्रिशषेष रुचि आणण्यांत, अथवा त्यांचे 
विशिष्ट रूपांतर करण्यांत ते आपणास मदत करतात. 


माफक उष्णता, पाणी आणि अन्न यामुळें सवे सजीव 
सृष्टीची-प्राणिन आणि उद्मिज्ञ--वाढ होते. हवेचीहि जरूर 
असते, परंतु कांहीं सूक्ष्मजंतूंना हवेची जरूरी नसते. अशा प्रकार 
जंतूना अनुकूल अशा सर्व गोष्टी मिळाल्या, म्हणजे त्यांची 
झपाट्याने वाढ होते. त्यांच्या वाढीला प्रतिबंध करण्यासाठीं, 
अथवा त्यांचा नाह करण्यासाठीं त्यांना अनुकूल अशी जी 
व्परिस्थिती ती बदलून, त्यांना प्रतिकूल अशी परिस्थिति उत्पन्न 
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केळी पाहिजे. अशा रीतीनं. अन्न संरक्षण करणे म्हणजे सूक्ष्म- 
जंतूंच्या वाढीळा प्रतित होऊन, त्यांचा नाश होईल अशी परि- 
स्थिति उत्पन्न करण हं होय. न 


अन्नसंरक्षणाच्या रीती. 


सुकविणे।--सुकविण्याच्या क्रियेत खाद्य पदार्थातीह ज- 
'लांश काढून टांकंला जातो, . पदार्थ. उन्हांत वाळवून ठेवण्याची 
. रीत पूर्वापार चाळत.आली आहे. बाजारांत सुकीं फळें मिळतात 
'ती वाळविछेडीं ताजीं फळें होत. भाज्या ' सर्व क्रतूंत. सारख्या 
पमिळत नाहींत, व कांहीं ठिकाणीं दुर्मिळ अप्ततात. तेव्हां भाज्या 
वाळवून त्यांचा सर्व ठिकाणीं व सवे त्र्तूंत आपणांस उपयोग 
व्हावा म्हणून आपण त्या वाळवितां. वाळविठेल्या भाज्यांत 
प्रजीवनकाचा अभाव. असणारच. तरीपण, मुळींच भाजी न 
पाण्यापेक्षा वाळविळेडी भाजी खाणे चागले. दूध, अंडी, मांस 
वगेरे पदार्थ सुद्धां वाळवून उपयोगांत आणतात. 

थोडासा ओलसरपणा हि बुरशीच्या वाढीला अनुकूल होतो- 
ओलसर पदार्थावर बुरशी आठेली आपणांस वारंवार दृष्टीस पडते. 
यावताळ्याची दमट हवा बुरशीच्या वाढीला अउ॒कूल असतत, हे 
स्वीस माहित आहेच. बॅक्टेरिआंच्या वाढीला बऱ्याच पाण्याची 
आवश्‍यकता असते. वस्तुत: द्रवरूप पदार्थामध्येंच त्यांची वाढ होऊ, 
दाकते. कारण, द्रवरूपस्मितींत असडेळा पदाथेच ते खाऊं शुक 


(७ तरट.) 
तात. म्हणून सुकठेल्या खादय पंदार्थातीळ जलांश पुष्कळ कमी 
झाल्याने, त्यांत सूक्ष्मनतूची वाढ होऊं शकतं नाहीं, 
| साखरेत मुरविणें:--निवळ साखरेच्या द्रावणामध्ये बॅकटे- 
रिआ वाढत नाहींत. साखरेचे द्रावण तीव्र असेळ तर त्यांची त्यांत: 
मुळींच वाढ होत नाहीं. ततच बुरशी व क्रिण्वनंतूहि साखरेच्या: 
अशा तीव्र द्रावणांत वाढूं शकत नाहींत. मोरंबा, मोरावळा वगैरे 
पदाथर याच रीतीचा उपयोग केल्यान टिकतात. आंबे, आंवळे 
चैशैरे फळें आपण साखरेच्या पाकांत घालतो. साखरेचा पाक हे 
साखरेचे तीव्र द्रावण होय, 
__ खारविणें$--कोणताहि पदार्थ मिठांत ठेवल्याने तो नासत 
- नाहीं, हे सर्वास विदित आहेच. मिठामर्थ्ये खाद्य पदार्थ खार- 
'विण्याची पद्धति फार प्राचीनकाळापासून चाटत आली आहे. 
अगदीं चांगल्या प्रक्रारे पदार्थ खारविठे असतां, त्यांच्यांत 
जंतंची वाढ विडकुळ होत नाहीं. आपण लोणचे घालतांना त्यांत 
बरेच मीठ घालण्याचा उद्देश हाच होय. 
मसाळे वगरेः--मसाल्यांमुळे अन्नास विरेष प्रकारची 
रुचि येते, इतकेच पूर्वी आपणांस माहित होतें. परंतु त्यांचा 
अन्नमैरक्षणाच्या कामींहि पयोग होतो, असे आपणांस आतां 
कळून आठे आहे. ढोणंचे घालण्यांत मीठ, मसाले व तेळ यांचा 
आपण उर्‍योग करतो. तेळांतहि अन्नसंरक्षण करण्याचा गुण आहे. 
डाळी बरेच दिवल्ल ठेवावयाच्या असल्या तरं त्यांना थोडेसे तेळ 
लावतात, त॑ याच कारणासाठी, प कं 


क 
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शीतकरणः---अर्फात पदार्थ ठेवल्याने ते त्रिघडत नाहींत; 
याचे कारण अपे आहे कीं, जंतूंच्या वाढीला प्रतिकूठ असे जॅ 
उष्णतामान ते बर्फामुळे उत्पन्न होते. थंडीच्या दिवसांत पदार्थ 
लवकर नासत नाहींत, याचें कारण हेंच, उन्हाळ्यांत ते लवकर 
नासतात; ते तसे नास नयेत म्हणून आपण अन्नाची भांडीं 
पाण्यांत ठेऊन जंतूंच्या वाढीला प्रतिकूल अर्से उष्णतामान 
उत्पन्न करतो. बर्फाच्या साहाय्याने, मांस, अंडीं, ताजीं फळे 
वैगेरे पदार्थ पुष्कळ दिवस टिकविता येतात. 


कांहीं अन्नसंरक्षक' रासायनिक पदार्थः--टांकणखार, 
बोरिक असिड, सॅलिसिलिक असिड वगेरे रासायनिक पदार्थ घाळून 
अन्नसंरक्षण करण्याची एक पद्धति आहे. त्यामुळे, अन्न बिघड- 
विण्यास्त कारणीभूत होणाऱ्या जंतूंच्या वाढीला प्रतिके होतो 
ह्या रासायनिक द्रव्यांचे प्रमाण जाल्त झाल्याने शरीरांस अपाय 
होण्याचा संभव असतो. कांही अन्नसरक्षक द्रव्यांचा मुळींच 
उपयोग करणे शरीरास अपायक्रारक होतं, असे हली पिद्ध झाळे 
आहे. तेव्हां या द्रव्यांचा मुळींच उपयोग करूं नये है चांगळे. 


-हवेशी संसर्ग न होऊं देणेः- हवेत इतप्ततः फिरणारे 
जंतु खाद्य पदार्थात शिरून ते विवडवितात. तेव्हां पदार्थाचा 
हवेशी असलेला संबंध तोडून टांक हाहि अन्नसरक्षणाचा एक 
मांग आहे. मात्र अपे करण्याप्ठी त्या पदाथात असलेल्या 
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जंतंचा प्रथम नाश केळा पाहिजे. तो त्या पदार्थाहा माफक 
उष्णता देऊन-करतात. ज्या डब्यांत किंवा. बाटलींत.. एकादा 
पदाथ ठवावयांचा असल त्यांतील हवा काढून, झाकण पक्क अस- _ 
:वितात. विळायती मोरंबे व दुसर्‍या कित्येक खाद्य पदार्थाचे डवे. 
"अशाच रीतीने. हवाविरहित केलेळे असतात. ... 


शी 
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: आहारनियमन. 
थणणा०0%७९६०५- 


प्रकरण २० वॅ. 


आहाराचे प्रमाण. 


अन्नाविषयीं आतांपर्यंत भ॑ कांहीं सांगण्यांत आळे आहे; 


, त्यावरून आपणांस आतां अन्नाची व्याख्या करतां येईल. ज्या 


पदार्थाचे पचन होऊं शकते, जो शरीराच्या रचनेसाठी अथवा 
शरीराला कार्यशक्ति देण्याचे कामीं उपयोगी पडतो आणि जो 
शरीराच्या कोशांना इजा करीत नाहीं, त्यास अन्न असे म्हण- 
तात. कोळशांमर्थ्ये कब असून तो कब व हवेंतील प्राणवायु 
यांच्या सैयोगामुळे आपणांला त्यांतील कार्यशक्ति, प्रकाश व 
उष्णता यांच्या रूपानं मिळते. परंतु आपण कोळशांचा शरीराला 
कार्यशक्ति देण्यापाठीं अन्नाप्रमाणे उपयोग करू शकत नाही. 
कारण, त्यांच्यावर पाचक रसांचे कार्य होत नसल्यानं, ते आपण 
पचवू शकत नाहीं; म्हणून आपण कोळशांतील कार्यशक्तीचा 
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दारीरासाठीं उपयोग कडू शकत नाहीं. अफू, दारू वेगेरे पदार्थहि 
शरीराच्या कोशांमर्ध्ये दहन पावून, ते शरीराला कार्यशक्ति देऊं 
शकतात. परंतु ते शरीराच्या कोशांवर भयंकर वाईट परिणाम 
करीत असल्याने ते अन्न या सदराखाली येऊं शकत नाहींत. 

शरीराच्या गरजा भागविण्यासाठीं आहारामध्ये निरनिराळीं 
अन्ञत्रव्ये योग्य प्रमाणांत व योग्य जातीचीं असलीं पाहिजेत. 
त्या आहारांत शरीराला लागणारी कार्यशक्ति असली पाहिजे, 
शरीराच्या रचनेसाठी पुरेसे व योग्य जातीचें नत्रिळ त्यांत असले 
पाहिजे. त्याचप्रमाण, शरीराला आवरयक असलेले खनिज पदाथ 
व प्रज्ञीवनक द्रव्ये हीं त्यांत असलीं पाहिजेत. अन्नाचा न पचठेला 
_ अवशिष्ट भाग सहजरीतीने आंतड्यांमधून बाहेर पडेल इतर्के 
आहारांत एकंदर अन्नाचे प्रमाण असलें पाहिजे. यावरून आप- 
णांस अत दिसून येईल कीं, शरीराठा योग्य असा आहार 
ठरविणे, हे कांहीं अगदींच सोपें काम नाहीं. तेव्हां आहारशा- 
स्तराच्या अध्ययनापासून कोणांसहि योग्य तो आहार ठरविण्यास 
व' अशा रीतीनं आपले शरीर सशक्त व निरोगी स्थितींत ठेवण्यास 
मदत होते. 

कायेश्क्तीचे प्रमाणः--कार्यशक्ति ही वजनार्ने अथवा 
मापाने मोञतां येत नाहीं, कार्यशक्तीपासून, किती उष्णता मिळू 
दाकते, अथवा तिच्यापापून किती काम होऊं शकते, यावरून 
कार्यशक्तीचे प्रमाण ठरविता येते. उष्णतेचा एकं कॅलरी 
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हा आहे, हे मार्गे सांगण्यांत आठच आहे कोणत्याहि 
पदार्थाचे विशिष्ट प्रमाणं घेऊन, तो कॅलरिमिटर नांवाच्या यंत्रांत 
जाळण्यांत येतो. व त्यापासून किती उष्णता मिळतें, हे पाहून 
त्या पदार्थाची उष्णताजनकशाक्ति ठरविण्यांत येते. नत्रिळ व मंड 
यांच्या एक ग्रॅम पासून ४ कॅलरी उष्णता मिळते; व स्नेहाच्या 
१ ग्रॅमपासून ९ कॅलरी उष्णता मिळते. कोणत्याहि अंन्नांत नत्रिल, 
मंड व स्नेह ह्यांचे प्रमाणं किती आहे, हे समजळें म्हणजे त्यावरून 
त्या अन्नाची उष्णताजनकशक्ति किती आहे हे काढतां येते. 

मनुष्याच्या आंहाराचे प्रमाण किती असावे ह॑ शास्त्रज्ञांनी 
निरीक्षण व प्रयोग करून ठरविण्याचे प्रयत्न केळे आहित. निर- 
निराळ्या परिस्थितींत निरनिराळ्या व्यक्तींच्या आहारांचे निरी- 
क्षण करून साधारणपणे मनुज्याचा आहार ठरविण्यास मदत होते. 
शिवाय, एक प्रक्रारच्या कॅलंरिमिटरच्या साहाय्याने मजुष्याला 
एकंदर किती कार्यशक्तीची आवश्यकता आहे, हे ठरवितां येते. 
कॅलरिमिटरच्या खोलींत मदुष्यांठा ठेऊन, त्याच्या निरनिराळ्या 
हालचालीपासून शरीरातील कार्यशक्ति उष्णतेच्या रूपाने किती 
खर्च होते, हे अजमावण्यांत येत. शरीरांतील कार्यशक्ति अल्ना- 
पासून मिळत है मार्ग सांगण्यांत आठच आहे. अशा रीतीने 
कामशक्तीच्या दृष्टीने, आहाराचे प्रमाण नकी करता येते. 

 मतुष्याळा किती कायेशक्तीची जरूर आहे, याचा विचार 
करण्याताठीं सख्य्तेकरून, त्याचें काम, वय व शरीराचे एक. 


"(.(१७५) 

दर आकारमान हीं ध्यानांत घ्यावी ढागतात. स्वस्थ बसून राह- 
"णाऱ्या मंनुष्याहा अर्थातूच कमी कार्सशक्तीची जहर असते. 
ज्या मानानं शारीरिक काम जातत अप्तते, त्या मानानं अधिक 
'कार्यशक्तीची मनुष्यास. जहर असते. निरनिराळीं कार्म. करण्यांत 
साधारणत: मनुष्याची दर तासास किती कार्यशक्ति खर्च होते, 
है प्रयोगांती ठरविण्यांत आठे आहे. त्यावरून प्रौढ मजुष्याच्या 
रोजच्या आहारांत खालीं दिल्याप्रमाण कायेशक्तीच॑ प्रमाण 
साधारणत: ठरविण्य'त आऊ आहे, | 

ज्यांना फार शारीरिक मेहनतीचे काम । कॅलरी 


नसते असं टोक; २७०० 

उ. कारकून, शिक्षक वगरे 1 क 

थोडेसे शारीरिक काम करणारे ठोक. ७0 
- अधिक शारीरिक काम करणारे लोक. मकी 
अतिशय शारीरिक मेहनतीचे काम करणारे लोक ४५२० 


छांकूडफोडे वगेरे मोकळ्या हवेत श्रमाचे काम ॥ वेल 
करणारे लोक, 

-___ झुळेंव प्रोढ मनुव्य ह्यांच्या वजनांची तुलना करतां व्‌ज- 
नाचे मानाने मुलांस अधिक अन्न डाग, ह्याची कारणे, मुलांचे 

'भांवरगे, उड्या मारण, खेळणें वगेरे बाबतीमुळे होणाऱ्या विदोष 
हालचाली, त्यांची झपाट्याने होणारी वाढ व. एकंदर परिणयनाची 

तीव्रता हीं होत. वृद्ध मनुष्याच्या बाबतींत, परिणयनांची तीव्रता 


(१२९५) 


कमी होते, 'इतंकेंच नर्व्ह तर शरीर फाजील अन्नाची विल्हेवाट 
लावण्यास दुवैल झालेलं असल्यानं त्याचा आहार साहजीकपर्णेच र 
बराच कमी होतो. 

सामान्यतः, बायक्रांना पुसुषांपेक्षां कमी अन्नाची आवर्य- 
कता असते. स्त्रियांना कमी अन्न लागण्याचे मुख्य कारण, त्यांचें 
शारीरिक मेहनतीचे काम पुरुष,पेक्षां कमी असते, हे होय. 
शिवाय सारखेच काम करणारे पुरुष व स्त्री हीं घेतलीं तरी, 
पुरुषापेक्षा क्लीचे वजन कमी असल्यान, श्ियांना कमी कार्यशक्ति 
देणारा आहार . लागतो. सारख्याच. वजनाचे. स्त्रीपुरुष घेतले 
. तरीहि स्रियांना कमी अन्न लागत हे सप्रयोग सिद्ध झाळें आहे. 
ह्यांच कारण पुरुष आणि स्त्री ह्यांच्या शरीरांतील घटकांचा फरक 
हे होय. ख्त्रियांच्या शरीरांत इतर धातूंच्या मानाने पुरुषापेक्षा 
चरत्री जास्त असते. आतां, शरीरांत होणारे परिणयन शरीराच्या. 
सजीव धातृंमध्ये होत असते. शरीरांतील चरबी हा सजीव धातु. 
नंमल्याने, तो परिणयनांत भाग घेत नाहीं. त्यामुळें स्त्रियांना 
पुहषांपेक्षां कमी अन्न लागते. गरोदरपणांत व मूळ अंगावर असतां, 
स्रियांना नेहमीपेक्षा अधिक अन्नाची जरूरी अतते, हें 
सांगावयास नकोच. 

हवामान, क्यु व कपडे ह्यांचाहि आहाराच्या प्रमाणाशी 
संअंध असतो. थेड प्रदेशांत. किवा, थेडीच्या क्रतूमध्ये शरीरांतील 
उष्णता जास्त प्रमाणांत आहेरं जात असल्यानं शरीराची उष्णता 


(६ शराब) 


'कायम ठेवण्यासाठी शरीरांत जाल्त अन्न दहन करावें लागते, 
म्हणून जास्त कार्यशक्तीची आपणांढा आवश्‍यकता अपते. 
डीच्या दिवसांत उन्हाळयापेक्षां आपणांढा जास्त अन्न लायतं, 

ह्याचे हेंब कारण होय. ह्याच कारणांसाठी, थेडीच्या दिवसांत, 
थेडीच निवारण करण्याला लायक कपडे नसे तर अधिक 
अन्न लागतें, 

मानसिक श्रमासाठीं अन्नार्चे प्रमाण वाढवावयास पाहिजे 
'किंवा काय असा एक प्रश्न उपस्थित होतो. प्रयोगाने असें 
सिद्ध झाळें आहे कीं, मानसिक श्रम आणि आहाराचं प्रमाण 
ह्यांचा फारसा संत्रंध नाहीं. त्याकरितां, मानसिक श्रमासाठीं 
अधिक अन्नाची जरूरी नसते. 

नत्रिळार्चे परमाणः---पोषकशक्तीच्या दृष्टीनें सर्व नत्रि£ 
सारख्या दर्जाचीं नपतात हे मार्गे सांगण्यांत आठेंच आहे. तेव्हां 
आहारांत, नत्रिळांचं किती प्रमाण असावें, हे कोणत्या दर्जाचे 
नत्रिळ आहारांत आहे, हे कळल्याशिवाय सांगर्ण कठीण आहे. 
झासंबंधांन शास्रज्ञांनीं सूक्ष्म निरीक्षण व अनेक प्रयोग केले 
आहेत. तरी अद्यापि त्यांच्यांत एकवाक्यता झाली नाहीं. 

नत्रससताः---जीवनरसाचा नत्रिळ हा एक घटक 
असून, नत्रिलामंथ्य॑ नत्र. हे. एक तत्व असते, हे मार्ग 
सांगण्यांत आठच आहे. नत्रिळाच्या परिणयनापासून, कांहीं नत्र 
मूतद्वारं शारीरांतृन बाहेर टांकळें जाते. उपासमारीच्या वेळीं 


(.१२७ )) 


देखील शरीरांतील कांहीं नत्रिळाची घडामोड होऊन, कांहीं नत्र 
शरीरांतून बाहेर टांकळें जाते. शरीराच्या वजनांचा सरासरीने 
ऑकडा १६ भाग, इतके. नत्रिळ असते. उपासमारीच्या वेळीं 
त्यांतून दररोज दीकडा ५ ( दर हजारीं ५ भाग ) नत्रिळ कमी 
होते. आतां, आहारांत स्नेह व कर्षोदित ह्यांचे बरेच प्रमाण 
असून नत्रिळ मुळींच नसळें तर दररोज दर हजारी २॥ भाग 
नत्रिळ कमी होर्ते. शरीरांच्या नत्रिळाची ही कमींत कमी होणारी 
झीज होय. ह्याचा अथ इतकें नत्रिळ आहारांत नसळें तर शरी- 
राची झीज होईल. शरीराची झीज न होऊं देण्याइतकेच नत्रिळ 
आहारामर्ध्ये असेळ तर आहारांतीळ नत्र व मूतच्रढ्वार॑ शरीरा- 
बाहेर टांकळें जाणारे नत्र ह्यांचें प्रमाण एक सारखे असते. ह्यालाच 
नत्रपमता अर्से म्हणतात. जेव्हां आहारांबरोबर घेतळेळं नत्र 
शारीराबाहेर पडणार्‍या नत्राहून जास्त असत, तेव्हां नत्राचा 
(अर्थात्‌ नत्रिळाचा) शरीरांत संग्रह होतो, अस्ते समजावें, शरीरा- 
बाहेर पडणारे नत्र आहाराबरोबर घेण्यांत येणाऱ्या नत्रापेक्षां 
जास्त असे तर, शरीराचे नत्रिळं कमी होत आहे असं संमजावें. 

नत्रसमता ठेवण्यासाठी निरनिराळ्या प्रकारच्या नत्रिलांचे 
प्रमाण एकच. असूं शकणार नाहीं. शरीरांतील नवि व अन्नां- 
तीळ नत्रिळ ह्यांच्यांतीळ घटनेचे साम्य ज्या मानाने अधिक 
असेल, त्या मानानं, अन्नांतील नत्रिळ्चे प्रमाण कमी लागते. 
नत्रसमता ठेवण्यासाठी, एकाद्या. प्रकारचे नत्रिळ थोड्या. प्रमाणांत. 


( १२८) 
लागते तर, दुसऱ्या प्रकारचे नत्रिळ बःयाच अधिक प्रमाणांत 
लागते, असा अनुभव आहे. यासंबंधाने जे प्रयोग करण्यांत 
आले, त्यांत आहारामध्ये कर्बोदित व स्नेह ह्यांचे प्रमाण भरपूर 
ठेऊन निरनिराळ्या प्रकारच्या नत्रिळांपैकी एक नत्रिळ, नत्रसमता' 
ठेवण्या पुरतेच ठेवण्यांत आळे, है नत्रिळाचे कमीत कमी लागणारे 
प्रमाण. खालीं दिल्याप्रमाणे आढळून आले. 


मांसांतील नत्रिल १० ग्रॅम 
दुवांतील नत्रिल ११ ग्रॅम 
तांदुळांतील नत्रिल . ३४ ग्रॅम 
बटाट्यांतील नत्रिछ ३८ ग्रॅम 
वालांतील नत्रिल ५४ ग्रॅम 
गव्हांतील नत्रिल ७६ ग्रॅम 
मक्‍यांतील नत्रिल १०२ म 


मांस आणि दूथ ह्यांना जेया बाबतींत अग्रस्थान देण्यांत आठे 
आहे त्यांत आंश्चये करण्याचें कारण नाहीं. मांस व त्यापासून पोषण 
मिळविणारे शरीराचं नत्रिल ह्यांमध्ये साहजीकपर्णेच घटनेत बरेंच साम्य 
असते; आणि दूध हे वाढण्याऱ्या प्राण्याचे निसर्गदत्त अन्न अस- 
ल्याने त्यांतील नत्रि भारी दर्जाचें असंग हे स्वाभाविकच होय. या 
दृष्टीने तांदूळ व बटाटे हे मांस व दूध ह्यांच्या खालोखाल महत्वाचे 
आहेत हे मात्र पाश्चात्य शोधकांस अनपेक्षित होर्ते. जगाच्या 


("१२९१ 

लोकसंख्येचा बराच मोठा भाग, तांदुळाचा सुख्य अन्ना प्रमार्णे 
उपयोग करतो ह॑ सकारण होय, असें त्यांचें मत झाळे, 

आहारांतीळ नत्रिलाचे प्रमाण हटके हलके वाढवून सुद्धां 
संवयीने शरीर नत्रसमता राखू शकतं, अश्या रीतीनें नत्रिळाचे 
प्रमाण बरेच वाढवितां येते मात्र हं काम कालावधीनं होते. अशा 
रीतीने नत्रिळांचे अतिसेवन झाळं तर, अ.तड्यांत एक प्रकारची 
कुजण्याची क्रिया होते. नत्रिळापासून उत्पन्न होणारे निरुपयोगी 
पदार्थ शरीरांत जाप्त प्रमाणांत उत्पन्न होऊन, त्यांचा त्याग 
करण्याचा अधिक बोजा शरीरावर पडतो; आणि सूत्रपिंड व यक्कत्‌ 
यांचे रोग होतात. मांसाचे अतिसेवन करण्यांत, नत्रिठारच फाजील 
प्रमाण आहारांत होते. अर्थात्‌ मांस ह॑ ज्यांच्या आहारांत मुख्य 
अन्न असते, त्यांना वरील गोष्टी विशेषतः लागू आहेत; तेव्हां 
त्यांनीं आहारांतील मांसाचे प्रमाण कमी करावें हं बरे. 

आतां नत्रिलाचें आहारांत अगदीं कमी प्रमाण असणें हंहि 
हितावह नाहीं. नत्रसमता कायम ठेवण्यासाठी कमींत कमी 
लागणारे नत्रिळाचें प्रमाण हे आहारांतीळ नविलाचे योग्य प्रमाण 
होऊं शकत नाहीं. त्याच्याहून बरंचसं अधिक नत्रिळाचें प्रमाण 
आहारांत असळें पाहिजे. शरीरसामश५, जोम, रोगप्रतिकारक. 
शक्ति, ह्यांच्या दृष्टीने नत्रिलाचं बरंच प्रमाण आहारांत असले 
पाहिजे, असे पुष्कळशा शास्त्रज्ञांचे मत आहे. शरीराच्या आव-. 
रप पा भागवून, थोडेसे अधिक नत्रिळ शरीरांत असणे 
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हितावह होतं. अधिक नत्रिळ शरीरांत असल्याने शरीराचा जोम 
'कायम राहून, त्यांचं रोगाशी झगडण्यारचे सामर्थ्य कायम राहते, 
आपल्या देशार्चे हवामान, उद्धिज्जि नत्रिळाची पचनीयता, वेगेरे 
बाबती लक्षांत घेतां, आपल्या आहारांत ७५ पासून १०० कयत 
ग्रॅम नत्रिळ असलें पाहिजे. चांगल्या दर्जाचे नंत्रिळ. दूध, अंडी, 
मासे, मांस ह्यामध्ये असतं, तेव्हां आपल्यासारख्या वनस्पत्या- 
हारी ढोकांच्या आहारांत दूध हे किती महत्वाचे अन्न आहे. 
हँ सांगावयास नकोच, 
खनिज पदार्थ व पेजीवनक द्रव्येः--इतर अन्नद्रव्यांच्या 

मानानं पाहतां, खनिज पदार्थाचे आहारांतीळ प्रमाणं अगदीं थोडे 
असते, तरी, तेवढें ल्हान प्रमाणच कां होईना, पण ते. नंत्रिळ 
वगेरे अननळळ्यांइतकेंच शरीराच्या सुस्थितीपाठी आवरयक्र 
आहे. आहारांत नत्रिळ व कार्यशक्ति देणारीं अने, ह्यांचे योग्य 
ग्रमाण असळें म्हणजे, बहुतेक खनिजद्रव्ये आपणांत भरपूर मिळ- 
तात. तरीपण, कॅल्शियम, फॉस्फरस व:ळोह ह्यांच्या बावतींत 
त्ते होत नाहीं, त्यांचें आहारांत भरपूर. प्रमाण .ठेवण्याविषर्यी 
आपणांस खास काळजी घ्यावी लागते, नत्रिटच्या ७५ ग्रॅम 
'प्रमामाला अनुसरून, 

०* ६८ ग्रॅम कॅल्शियम 

१*४४ ग्रॅम फॉस्फरस 

७*०१५ ग्रॅम लोह 


११२१९) 
आहारांत कंमींत कमी अंसलीं. पाहिजेत. नत्रिलाचे . प्रमाणे 
१०० ग्रॅम धरळें तर या खनिज पटार्थोर्चे प्रमाणहि 3 ने वाढ 
विळे पाहिजे 


._. सवे साधारणपणें भाजीपाला, फळफळावळ, अंडीं, दूध व 
चाल्यांचा कोंडा ह्यांत हं खनिज पदार्थ असतात; मांसांत ह्यांचा 
जवळजवळ अभावच असतो. आहारांतील खनिजदर्यांसंबंधाने 
निष्काळजी राहणे सुरक्षित नाहीं. पुष्कळशा लोकांना खनिज 
द्रव्ये योग्य प्रमाणांत. मिळ्त नाहींत. व त्यामुळें शरीराच्या 
वाढीवर व आरोग्यावर दुः्परिणाम झालेले आढळतात. कॅल्शि- 
य॒मसाठीं पाठाभाजी व दूध हीं आहारांत असणे आवऱ्यक्र होय, . 
कॅल्शियम दुधांत विशेष असते. म्हणून ज्या सुलांना दूभ पुरेस 
मिळत नाहीं, त्यांना कॅल्शियम कमी मिळाल्याने तीं हाडकुळीं 
बनतात 


प्रजीवनक ठ्रव्यें हीं अन्नांत सूक्ष्म प्रमाणांत असतात. 
पण पोषणाच्या इष्टीनं त्यांचें अत्यंत महत्व आहे. प्रजीवनक 
द्रव्यांसाठी आपल्या आहारांत दूध, फळफळावळ, भाजी- 
पाळा, विशेषतः _पाळाभाजी, ह्यांचा समावेश झाला 
पाहिजे. भारी दर्जाचे नत्रिळ, खनिञञ द्रव्ये व प्रजीवनक 
ह्यांच्या दृष्टीने दूध ह अत्यंत. महत्वाचे असल्याने गाईम्ह- 
शींचें संत्धन चांगल्या रीतीने. होणें आवश्यक आहे, ह 
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-सांगावयास नकोच. तष्तच, खनिज पदाथे व प्रजीवनक द्रव्ये ह्यांचे 
महत्व किती आहे, ह्याबद्दढ जर लोकांत जाणीव उत्पन्न होईल, 
ऱतर. घरासर्भावती मोकळी जागा ठेऊन, तिच्यांत भाजीपाला 
ऱतयार करण्याची प्रवृत्ति त्यांच्यामध्ये खास उत्पन होईल 
परिशिष्ट ( ब) ह्यांत प्रजीवनक द्रव्ये कोणत्या अन्नांत 
विदोष असतात हे दिलें आहे. फळे व भाज्या सुकविल्या असतां 
'त्यांच्यातीळ प्रजीवनक द्रव्यांचा नाश होतो. अंन्न लवकेर शिजण्या- 
करितां त्यंत सोडा, पापडखार या सारखे अल्कलि पदाथ 
चातल्यासळें त्यांच्यातीळ प्रजीवनक ळञ्यांचा नाश होतो 


अन्भदव्यांचे प्रपाणः--आहारांतील अन्नद्रव्यांचे प्रमाण 
निश्चित करण्याचे प्रयत्न अनेक शास्त्रज्ञांनी केर 1हेत. फारसे 
शारीरिक मेहनतीचे काम नसणाऱ्या. मदुप्याच्या रोजच्या 
आहारांत अन्नठव्यांचें प्रमाण निरनिराळे शा पुढे . दिल्या 


प्रमाण देतात. 


न्हाईट ( जमन ) ग्रम दॅल्री 
नत्रिळ ११८ 8७२ 
स्नेह रि ६०७ 
कर्वोदित . .,.५७० २०२० 
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ठेफेअर ( इंग्लिश ):---- 
नत्रिल ११९ ४७६ 
स्नेह ५९ ४५९. 
कर्षोदित ५३९ २१२४ 
| ३०५९. 

गॉटियिर ( फ्रच ):-- 

नत्रिल १०७ ४२८ 
स्नेह द ५८५ 
कर्बोदि ! ४०७ १६२८ 
२६४१९ 


आपले हवामान, व आाहारांतील मुख्य पदार्थ घ्यानांत 
घेता, आपल्या रोजच्या आहारांत अन्नद्रव्यांचे प्रमाण पुढील 
अरमागे असावयास ५हिजेः--- 


गर्म केलरी 
नत्रिल ७५६ ३०० 
स्नेह ५० ४५० 
क्दित ५०० २००० 


२७५० 
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नत्रिलामर्ध्ये उष्णतोत्तेनक गुण असल्याने शरीरांत नत्रिला- 
मुळें उष्णता उत्पन्न करण्याची क्रिया विशेष जोराने चालून 
दारीरांत उष्णतेचे फाजील प्रमाण होते; आणि असे होर्णे 
आपल्या हिंदुस्तानसारख्या उष्ण प्रदेशांत इष्ट नसल्याने, थंड 
प्रदेशांतील आहारांतीळ नत्रिलाच्या प्रमाणापेक्षा येथें नत्रिलाचे 
प्रमाण थोडेसे कमी असणें इष्ट आहे. परंतु हे प्रमाण फार कमी 
करणेंहि इष्ट नाहीं. कारण उद्मिज्ञ नत्रिळाची पचनीयता प्राणिज 
नव्रिळाच्या पचनीयतेपेक्षां कमी असते, ही गोष्ट विसरतां 
येत नाहीं. 

या खालीं नमुन्यादाखल. रोजच्या आहाराचे पत्रक दिलें 
आहे. अर्थात्‌ प्रत्येकाचा आहार येवढाच असावा, असं 
म्हणण्याचा हेतु नाहीं, हे मार्गे आहाराच्या प्रमाणासंबंधानं ज॑ 
कांहीं सांगण्यांत आलें आहे त्यावरून वाचकांचे ध्यानीं येईलच. 
प्रत्येकाळा आपला आहार ठरविण्याचे आजतींत या पत्रका- 
पासून मदत होईल. 
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दररोजच्या आहारांत शक्‍य तेवढे निरनिराळे पदाथ असावेत. 
या दृष्टीनं आहारांत गहूं, बाजरी, व ज्वारी या संव,चा उपयोग 
करणें बॉ. डाळींमध्ये सर्व द्रिदळ धान्यांचा समावेश केठेला 
आहे. डाळींचा आपण मुख्यत्वेकरून वरण आणि उसेळींच्या 
रूपार्ने उपयोग करतों. द्विदल धार्न्ये भिजवून, त्यांना मोड. 
आल्यावर त्यांच्या उसळी करणें श्रेयस्कर आहे. उष्णताजनक 
शक्तीच्या दृष्टी ने, तूप व तेळ हीं सारखींच होत मात्र प्रजीव- 
नकाचया दृष्टीने तूप महत्वाचं आहे. तरीपण दुधाचा आहारात 
नियमितपणे समावेश केला तर त्यांबवरोबर इतर चांगल्या प्रका- 
रुची अन्नद्रव्ये मिळून आपणांस स्नेहद्रव्यहि ( म्हणजे तूपच ) 
मिळतं, तूपतेंळाचा कांहीं लोक व्यर्थ फाजील उपयोग करतात. 
रोज तळछेळे पदाथ खाण, पचनाचे दृष्टीने इ नाहीं; आणि त्से 
करण्यांत, आपण स्नेहंद्रव्याचे फाजील प्रमाणांत सेवन करतो. 
रोजच्या आहारांत, ताकाचा समावेश करणं हे फायदेशीर आहे. 
साखर व गूळ हीं आहारांत आवरयकच आहेत, अते समज- 
ण्याचे कारण नाहीं. कारण आपणांस धान्यापासून कर्बोदित 
मिळतेच. साखरेचे विशेष सेवन केल्यानं इतर अन्नळ्र्यांचें विशे- 
पतः नंत्रिळाचें प्रमाण आहारांत. कमी होते. या दृष्टीने गोड. 
खाण्याची संवय फारशी लावून घेऊं नये. नियमितपणे दोन वेळां 
ऱ््हा पिणारे लोक साखरेचे रोज विशिष्ट प्रमाण घेतात. तरी अशा 
होकांनीं आहारांत भाणखी साखरेचा समावेश करण्याची आव-' 
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इयकता नाहीं, आपल्यांतील मध्यम स्थितीच्या लोकांच्या परि- 
स्थितीचा विचार करून दुधाचं २० रुपयेभार म्हणजे अर्धा रत्तळ 
प्रमाण येर्थे घातळें आहे. तरी शक्‍य असल्यास पाऊण किंवा एक 
रत्तलपर्यंत, दूध घेतल्यास ते इष्टच आहे. त्से करण्यांत आहारां- 
तील धान्यांचे प्रमाण कमी होईल, व तूप तेलाचेंहि प्रमाण कमी 
केल्यास चालेल. अर्थात्‌ , दूध उत्तम प्रकारचे असळें पाहिजे. त्यांत 
पाण्याचा बराच भाग असल्यास, त्यामानाने दुधाचं प्रमाण जास्त 
घ्यावें हागेल, भाजीपाल्यांत पाळाभाजी विशेष महत्वाची आहे. तरी 
बारंवार पालाभाजीचा उपयोग करण्यास विसरूं नये. ज्या कचा 
- भाज्यांचा आपण कोशिंबिरींच्या रूपानं उपयोग करतों, त्यांचा 
आहारांत वारंवार समावेश करावा. भाजीपाला व फळफळावळ. 
यांच्यापासुनहि आपणांस अन्नद्रव्ये थोडथोड्या प्रमाणांत मिळून, 
१००-१२५ कॅलरी उष्णता मिळेल. परंतु एकंदरीने उद्धिजञ 
आहाराची पचनीयता कमी असल्यानं होणारा तोटा त्यांपासून 
भरून निघेळ. भुईमुगाचे दाणे, व खोबरे यांचा उपयोग करण्या- 
पासून, स्नेहद्रब्यांचें कांहीतें प्रमाण आहारांत वाढतें. याप्रमाणे 
थोडेसेंहि प्रमाण वाढळूं तर ते अनिष्ट आहे, असं समजूं नये. वर 
दिळेल्या आहारापासून, खनिजद्रव्ये योग्य प्रमाणांत मिळतील. 
अशा आहाराचा द्रमहा खर्च, बडोदें येथील मार्च १९२४ 
मधीऴ भाव टक्षांत घेऊन, दिळा आहे. अर्थात्‌, त्यांत देश- 
कालभेदाने फरक पडेल. त्यांत सर्पणाचा समावेश केलेल नाहीं. 
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आहाराच्या प्रमाणासंबंधानं ने कांहीं सांगण्यांत आले. 
आहे, ते वेदवाक्‍्याप्रमाण मानणे चुकीचें होईल, कारण, ते ठर- 
विण्यांत अनेक बाबतींचा विचार करावा लागतो. यासंबंधाने जे. 
सामान्य विवेचन केलें आहे, त्याचा कोणाहि व्यक्तीला उपयोग 
करून घेतां. येईल. मात्र, ज्याळा अशाप्रकारे उपयोगं करून 
घ्यावयाचा त्यार्ने प्रथम स्वतःच्या स्थितीचें सूक्ष्म निरीक्षण करावे; 
आपण आहारांत कोणत्या वपत्तूंचा समावेश करतो, त्या किती 
घेतों, त्यांच्यांत अन्नद्रव्यांचे प्रमाण किती आहे,. त्यापासून 
क्रिती उष्णता आपणांत मिळते, हे. पहावे. नंतर सर्वसाधारण 
प्रमाणाशीं त्याची तुलना करावी. व फरक असल्यास हळूहळू 
आहारामध्ये योग्य ते फरक करावेत. आहारांत एकदम फरक 
कुं नये. मुख्य ध्यानांत ठेवावयाची गोष्ट म्हटडी म्हणजे, जेणे- 
करुन, तरुणपणांत शरीराची वाढ होईल, व प्रौढावर्स्येत वजन 
कायम राहील, कामाचा फाजील थक्रवा वाटणार नाहीं, शरी- 
राचा जोम, उत्साह व काम कण्याची शक्ति हीं कायम राह- 
तील, आणि एकंदरीने शरीर सुस्थितींत राहील ते आहाराचे 
प्रमाण शरीराला योग्य होय. अशा प्रकारचा आहार नक्की कर- 
ण्यापंतरंधानें विचार करतां यावा, म्हणून वर रोजच्या आहाराचा 
पट दिठेडा आहे. त्यासेबंधांत जे कांहीं लिहिळं आहे, त्याचा 
लक्षपूर्वक विचार केला असतां, कोणालाहि आपल्या आहारा- 
विषयीं स्वतंत्रपणें विचार करतां येईल अशी आशा आहे. 


( १४०) 
“> जनः  थकरण २१ वें. 
आहार आणि आरोग्य. 


शरीराचे आरोग्य कायम ठेवण्यासाठी आहारासंबंधार्न 
खाळीऴ नियम पाळठे पाहिजेत. 

१. अन्न सावझाशप्ण नीट चावून खावें!--असं 
केल्यानं अन्नाचे पचन नीट होते. कारण चावल्याने अन्न बारीक 
होऊन, लाळेचे अंन्नाशीं चांग मिश्रण होतें. व पचनेंद्रियांचे 
काम सुकर होऊन अन्नार्च अभिशोषण चांग होते. अन्न नीट 
आहून खाढ्याने अन्नाचे आवश्यकतेपेक्षा फाजील सेवन होत 
नाहीं. अशा रीतीने मना समाधान लवकर होऊन अन्न थोडे 
ळागतं; त्याचप्रमाणे पर्चनेद्रियांवर व निरुपयोगी पदार्थांचा त्याग 
करणार्‍या इंद्रियावर विनाकारण कामाचा बोजा पडत नाहीं. चब 
णाची क्रिया चांगी होण्यास दांत चांगल्या त्थितींत अंसळे 
पाहिजेत. तेव्हां, ते स्वच्छ व मजवूत ठेवण्याची काळजी घेतली 
पाहिजे. दांत अस्वच्छ व बिघडडेळे असले तर त्यांच्यामध्ये 
अन्नाचे अवरोष राहून, त्यांमध्ये रोगजंतूची वाढ होते. हे जंतु व 
त्यांनीं तयार केठेळें विष ही अन्नावरोबर अन्नमार्गीत जातात; व 

त्यामुळ अन्नांचे पचन नीट न होऊन एकंड्रीने आरोग्यायर वाईट 
'परिणाम- होतात. ल्हान मुळू॑लभावतःच सावकाशपणे जेवीत 
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असतां, त्यांना मोठीं माणसें कित्येक केळां त्ते न करण्यांबंदेळं 
बजावतात; व अशा रीतीने त्यांचा सावकाशपणे जेवण्याकडे जो 
जैतर्गिक कळ असतो, तो नाहींसा होऊन, घाईने जेवण्याची 
घातुक संवय त्यांना लागते. 7) तार 


२ आहारांत भिन्न भिन्न अनं असलीं पाहिजेतः-- 
नत्रिळ, स्नेह वोरे अस्ळरव्ये आहारांत योग्य प्रमाणांत व योग्य 
जातीचीं कां अततळीं पाहिजेत हे मार्गे सांगण्यांत. आठेंच आहे; 
आता, हीं सर्व एकाच अबन्नांतून योग्य प्रमाणांत व योग्य जा- 
तीची अशीं मिळूं राकत नाहींत. दूध हे सर्वोत्टे्ट अन्न असून 
सुद्धां केवळ दुधावर. अवळेंबून राहणे कते हितावह होत नाहीं, हे 
मार्गे सांगण्यांत आठच आहे. म्हणून, आपल्या रोजच्या जेव- 
णांत शकय तितक्या निरनिराळ्या अन्नांचा समावेश करणे इष्ट 
आहे. रोजच्या आहारांत भिन मिज्न अने अतावींत; इतकेंच 
नव्हे तर प्रत्येक जेवणाचे वेळींहि भिन्न मित्र अन्ने जेवणांत आव- 
यक आहित. एका जेवणाचे वेळीं एकाच प्रकारचे अन्न खाण्याने 
एक्राच जातीच्या फेनक द्रन्यावर कामाचा बोजा पडतो. तेव्हां 
ब्रत्येक नेवणांत सर्व प्रकारचीं अन्नद्रव्ये मिळतील अशी शक्‍य 
तेवढी काळजी घ्यावी. - 

३ जेवणाच्या वेळा! जेवण के'्हां घ्यावे हे वस्तुतः 
मनुष्याच्या व्यवसायावर अवलेंबून. आहे. _ या संबंधाने मुख्य: 
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'घ्यानांत ठेवण्याची गोष्ट म्हटली म्हणजे, पोटभर जेवण झाल्या 
नंतर, निदान १ तासभर शारीरिक किंवा मामस्िक्र श्रम करण 
आरोग्याला हितावह नसते. कारण, जेवण झाल्यानंतर अशा 
पकारचे श्रम केळे तर पनेद्रियाकडे जो रक्ताचा प्रवाह जावयास 
पाहिजे तो तिकडे न जातां, ज्या अवयवांना श्रम करावयाचे 
असतात तिकडे तो जातो. व अशा रीतीनें पचनाचे कामीं 
अडथळा येतो. ९-१ ० वाजतां घाईघाईने आकंठ जेऊन लागलीच 
त्वरेने कामावर जाण्यापेक्षा त्या वेळेस अल्पाहार करून पुन्हः 
दोन प्रहरी खार्णे हु श्रेयस्कर होतें. तर्सेच जेवण झाल्यावर, 
'निदान तीन तात्त. झाल्याशिवाय निञणे अन्नपचनाच्या दृष्टीनं 
बरोबर नाहीं, तेव्हां निज्ञायाच्या वेळेपती १ तात अंगोदर 
जेवण घ्यावें. जेवणाच्या वेळा साधारणत; नियमित असाव्यात, 
त्यासंबंधार्न नियमितपणा नसणं हेंहि अन्नपचनाप्त अपाय- 
कारक होर्ते, जेवणाच्या बेळेल्लेरीज मध्येच सहसा कांही खां 
नये. कारण, अन्नांचे पचन ज्ञाल्यावर पचनंद्रियांस विश्रांति आव- 
शयक असते. शिवाय, वाटेल तेव्हां वाटेळ ते खाळ्याने जेवणाच्या 
वेळीं चांगठी भूक लागत नाहीं; आणि भूक चांगली लागळी 
नाहीं म्हणजे, पाचकरसांचें स्ववण चांगल्या रीतीने होत नाही; 
'व त्यामुळे अन्नाचे पचन बरोबर होत नाहीं. किती वेळां जेवण 
जेवावे, या संबंधाने एकच नियम सांगतां येणार नाहीं, त॑मड- 
घ्याचा शरीरप्रकृती-वर व परिस्थितीवरे अवलंबून आहे. 


ती 
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४ जेवतांना मनाची स्थिती आनंदित असावी!-- 
जञेवतांना मन शांत ठेऊन कोणत्याहि चिंताजनक गोष्टीविषयी 
विचार करू नये. तपंच जेवावयास बपठेल्या दुसऱ्या मनुष्यास 
ज्यायोगार्ने राग अथवा दुःख होईल असे कांहीं बोलूं नये. 
तसे केल्याने पाचकरसाच्या कार्याला अडथळा येतो. जेवतांना 
मजेखातर एकमेकांशीं बोलतांना, जेवणाकडे दुलेक्ष होणार नाहीं, 
अशी काळजी घेतली पाहिजे. कारण जेवणाकडे दुर्लक्ष असल्यान 
अन्नाच्या स्वादापासून होणाऱ्या सुखाला आपण कांहीं से आंच- 
वर्तो; व त्यामुळें पाचंकरसांचें सरवण बरोबर होत नाहीं. एकंदरीर्ने, 
आनंदित वृत्तीचा पचनावर चागला पैरिगाम होतो. 

५ आहोारांत दुधाचा सप्ावेश शाला पाहिन 
दुधाच्या पोषकरक्तीसेबधाने मार्गे ज॑ सांगण्यांत आलें आहे, 
त्यामुळे दूध दै किती महत्वाचे अने आहे हे वाचकांचे ध्यानीं 
आठे असेलच, उत्तम प्रकारचे नविल, कॅल्शियम आणि 
अ प्रजीवनक यांचे साठीं दूध हे आवश्‍यक अन्न आहे. 

& आहारांत भाजीपाला व फळें यांचा समावेश 
झाला पाहिजेः-- भाजीपाला व फळफळावळ ह्यांच्यापासून 
आपणांस खनिज पदार्थ व प्रजीवनक द्रव्ये ह्यांचा चांगळा पुरवठा 
होतो. त्यांतळे त्यांत पाळाभाजी खाणे हे विशेष फायदेशीर आहे. 
भाजी. हा एक तोंडीं लावण्याचा पदाथ समजुन आहारांत त्याला 


विशेष महत्व दिलें जात नाहीं. पण ही चूक आहे. दूध, भाजी- 
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पाळा व फळफळावळ हे चेनीचे पदांथे नसून शरीरास अत्यंत 
आवश्यक असे आहेत, हे विसरतां कामा नये. 


७ शिजविलेले अन्न, दूध, तूप, तेल, पिण्याचे पाणी 
वगेरे जिन्नस झांकून ठेवावेत. त्यांच्यांत धूळ उडणार नाहीं, 
व त्यांना माशांचा स्पशे होणार नाहीं, अशाबद्दढ खतरदारी 
घेती पाहिजे. धुळीबरोबर कित्येक रोगजंतु . अन्नांत जातात. 
माझा वाटेल त्या घाणेरड्या पदार्थावरून उडून येऊन आपल्या 
अन्नावर बसणे आरोग्याचे दृष्टीने इष्ट नाहीं: दुकानांतीह गोड 
पदार्थोवर माशा अतोनात बसतात. सज, ते पदाथ राक्‍य तेवढे 
टाळणे हितावह आहे. नासलेळें अन्न खार्ण आरोग्याचे इ्टीने 
धोक्याचे आहे. 

- ८ दिवसांतून भरपूर पाणी पिणे इष्ट आहेः:--शरी- 
राच्या पोषणासाठी, आणि शरीराचे अंतर्गत व्यापार चालण्या- 
साठीं दिवसांतून भरपूर पाणी पिणे इष्ट आहे. जेवतांना 
फार पाणी पिऊं नये. त्याचप्रमार्ण, पाण्याबरोबर घास पुढे 
ढकलण्याची संवय चांगली नाहीं. अति थंड पाणी पिणे चांगळ 
नाहीं. त्यापासून पचनाला अडथळा येतो. 


९ शारीरिक अथवा मानसिक भ्रमांचा आतिरंक 
करणे चांगलें नाही. कारण त्यापासून पचनक्रियेवर वाईट 


परिणाम होतात. शारीरिक अथवा मानसिक श्रमातिरेकामुळे 
10 
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प्रथम मज्ञातंत्राचा बिघाड होतो. आणि मज्ञातंत्रांचे बरोबर 
नियमन नसल्यामुळें पचनंद्रिये बिघडतात. त 2४, 

१० साफ मळविसजेन होणें अत्यंत आवद्यक 
आहे. कोरण आंतड्यांत फार वेळ मळ राहिला असतां, त्या- 
पासून अनेक विषारी पदाथ तयार होतात. व ते रक्ताकडून 
शोषले जाऊन, शरीराच्या एकंद्र आरोग्याचा बिघाड करतात. 

११ नियमितपणे व्यायाम घेणं अवइय आहे!-< 
व्यायामामुळे पचनंद्रिये चांगलीं राहून, त्यांचेकडून अन्नाचे नीट 
पेचनं होतें. व शरीराचं आरोग्य चांगळे राहते. मोकळ्या हॅर्वत 
शारीरिक खेळ खेळणे अंथवा व्यायाम करणे हे विशेष फायदे 
शीर होतं 
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